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г. Харьков 
Харьковская государственная академия дизайна и исскуств 2, г. Харьков 
 
Для развития качественной стороны занятий физическим воспитанием в 
Вузе обязательным условием является мотивация студента или же влияние 
отдельных видов спорта на его жизнь. При постоянных 2–3 месячных 
регулярных занятиях, путем опроса, анкетирования, собеседования, 
выполнения батареи практических заданий, преподаватель сможет рассмотреть 
или спрогнозировать наклонности занимающихся и предложить ему 
секционные занятия тем или иным видом спорта. При этом преподаватель 
должен иметь терпение, такт, специальное чутьѐ для определения правильного 
и надѐжного выбора. 
Поэтапный или текущий контроль над физическим состоянием 
занимающихся проводится с постепенным усложнением тестовой программы. 
Специфические варианты позволяют нам реально определить тот или иной 
подход к выполнению сложных тестов. В предыдущих разработках мы 
обязательно включали в проверочный минимум все возможные 
вспомогательные упражнения, чтобы добиться объективного эффекта при 
исследованиях. Это такие тестовые задания как: бег 20 и 30 м (0,2–0,3 с), бег 60, 
100, 200 м (0,3–0,5 с), челночный бег 4х9 м, 4х10 м, с повторными попытками 
на фоне утомления (0,1–0,3 с), бег 500, 1000, 2000, 3000 м. При этом сдвиги в 
уровне физической подготовленности учащихся изменяются медленно и 
наблюдаются только к концу 2-го семестра.  
В тестовом упражнении «прыжок с места», который определяет 
взрывную силу ног, положительные изменения на 5–10 см возможны за 
счет улучшения техники самого прыжка. В тестовом задании, определяющем 
силовую подготовленность (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) юноши, 
как обычно, превосходят средние нормативные показатели на 3–5 раз. В тот 
момент как у девушек результаты этого теста оставляет желать лучшего. 
В подтягивании на перекладине, в поднимании прямых и согнутых ног в 
висе на гимнастической лестнице, в сгибании рук в упоре на брусьях у 
преподавателя есть возможность увидеть и проанализировать физические 
кондиции занимающихся с учетом весово-ростовых показателей организма. 
Тестовое упражнение «выход в сед за 1 минуту из положения лежа на 
спине», студент может по собственному желанию заменить упражнением 
«поднимание ног из положения лежа без учета времени». Это один из самых 
сложно-информативных тестов. Его осваивают все, но с разной степенью 
качества выполнения. Главное для преподавателя в этом испытании не 
максимальные цифры, которые показывают студенты, а их отношение к себе,  
_______________________ 
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желание выполнять задание на фоне утомления, терпение и способность 
заставить себя продолжать работу, даже при появлении незначительных 
болезненных ощущений в мышцах. Немало важным и информативным в этом 
упражнении для преподавателя есть способность студента к овладению 
техникой выполнения контрольного задания, проявление его ловкости. 
Методики темпинг-теста определяют способность занимающихся к 
самоконтролю и саморегуляции в условиях нарастающего утомления и 
физической усталости (справляются с ними 40 %). 
Уровень внимания (объем, переключение, концентрация, распределение) 
проверяется у студентов с использованием комбинированных проб с учетом 
условий занятий. Используются таблицы Анфимова–Буззона, цветные таблицы 
поиска и формирования 25 цифр за определенное время, фиксации фигурных 
экспозиций за 3–5 с и перенос их на бланк-протокол с последующим обсчетом 
и выведением коэффициента. 
При тестировании студентов необходимо учитывать базовую (школьную, 
спортивную) подготовленность студентов, уровень его физического развития, 
фактор наследственности, экологию. 
На современном уровне развития физического воспитания значение 
качественного педагогического тестирования и научно обоснованного 
прогнозирования значительно возрастает. Необходима помощь врачей, 
физиологов, нужна сложная техника, компьютерное обеспечение и наличие 
границ нормативных показателей для юношей и девушек разного возраста. 
При всем многообразии тестов необходимо учитывать стремление, 
надежность, упорство к освоению предлагаемых упражнений, лидерские 
способности, психологическую устойчивость.  
Возможности организма не безграничны. Любая нагрузка (учебная, 
бытовые проблемы, нарушение режима питания, сна, распорядка дня, влияние 
внешних факторов) – всѐ это реально влияет на качество образа жизни и всѐ 
несѐт в себе отрицательный эффект, который сказывается на здоровье 
студентов и уровне физической подготовленности.  
Не так давно специалисты определили, сколько времени нужно отводить 
физическим упражнениям, чтобы достичь защитного эффекта организма. Эти 
требования были выработаны в результате многолетней исследовательской 
работы. Оказывается, нужно не так уж много. Вот три главных принципа, 
которые легко запомнить: 
1. Тренируйтесь через день или хотя бы три раза в неделю. 
2.Тренируйтесь непрерывно в течение 20 минут.  
3. Тренируйтесь энергично, но следите за своим дыханием.  
Минздрав определил минимальную норму недельного объема 
двигательной активности студента – десять часов. Надо помнить; занятия 
физической культурой – не разовое мероприятие, не воскресник и не месячник, 
это целеустремленное, волевое, регулярное физическое самовоспитание на 
протяжении всей жизни. Задача преподавателя привить студентам желание к 
самостоятельным занятиям двигательной активностью. 
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Существуют три формы самостоятельных занятий: 
1. Ежедневная утренняя гимнастика. 
2. Ежедневная физкультпауза. 
3. Самостоятельные занятия физкультурой и спортом. 
Важную роль играет также ежедневное применение различных 
закаливающих процедур (обтирание, обливание, купание). 
Утренняя гимнастика (зарядка) ускоряет приведение организма в 
работоспособное состояние, усиливает ток крови и лимфы во всех частях тела и 
учащает дыхание, что активизирует обмен веществ и быстро удаляет продукты 
распада, накопившиеся за ночь. Систематическое выполнение зарядки 
улучшает кровообращение, укрепляет сердечнососудистую, нервную и 
дыхательную системы, улучшает деятельность пищеварительных органов, 
способствует более продуктивной деятельности коры головного мозга. 
Регулярные утренние занятия физическими упражнениями укрепляют 
двигательный аппарат, способствуют развитию физических качеств, особенно 
таких, как сила, гибкость, ловкость. Кроме того, во время утренней гимнастики 
можно осваивать технику многих спортивных упражнений. Зарядка позволяет 
преодолеть гиподинамию, свойственную современному человеку, укрепить 
здоровье, повысить физическую и умственную работоспособность. 
Эффективность утренней гимнастики зависит от подбора упражнений, 
дозировки нагрузок и интенсивности выполнения упражнений. 
Продолжительность зарядки зависит от степени физической 
подготовленности занимающихся. В комплексы утренней гимнастики следует 
включать упражнения (12–16) для всех групп мышц, упражнения на гибкость и 
подвижность, дыхательные упражнения. Не рекомендуется выполнять 
упражнения статического характера, со значительными отягощениями, на 
выносливость. Объем нагрузки и ее интенсивность должны ограничиваться и 
быть значительно меньше, чем в дневных тренировках. Упражнения, как и вся 
зарядка, не должны вызывать утомления. 
При выполнении утренней гимнастики рекомендуется придерживаться 
определенной последовательности выполнения упражнений: медленный бег; 
ходьба (2–3 минуты); упражнение типа «потягивание» с глубоким дыханием; 
упражнения на гибкость и подвижность; силовые упражнения без отягощений 
или с небольшими отягощениями (с легкими гантелями для женщин 1,5–2 кг, 
для мужчин 2–3 кг), с эспандерами и резиновыми амортизаторами; различные 
наклоны и выпрямления, в положении стоя, сидя, лежа; приседания на одной и 
двух ногах; прыжки или подскоки (возможно со скакалкой) 20–36 с, медленный 
бег и ходьба (2–3 минуты); упражнения на расслабление и упражнения с 
глубоким дыханием. 
При составлении комплексов утренней гимнастики и их выполнении 
рекомендуется нагрузку на организм повышать постепенно, с наибольшей 
нагрузкой в середине и во второй половине комплекса. К концу выполнения 
комплекса упражнений нагрузка следует снижать, и приводить организм в 
сравнительно спокойное состояние. 
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Рекомендованная двигательная активность (8–12 часов в неделю) 
практически невозможна, если человек не занимается активными формами 
оздоровления.  
Важно убедить студента, что занятия физическими упражнениями влияют 
на состояние организма, психологическую устойчивость, укрепляют здоровье и 
помогают в социализации. Сочетание психической, физиологической нагрузки 
влечѐт за собой и выработку отдельных позитивных качеств и задатков. 
 
Информация об авторах 
Буц Алла Николаевна  
доцент кафедры физического воспитания и спорта, МСМК по велоспорту 
Украинская государственная академия железнодорожного транспорта 
г. Харьков 
Чуча Юрий Иванович  
доцент кафедры физического воспитания, доцент, судья Всесоюзной и 
национальной категории по баскетболу 
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Проблемы тактико-технической подготовки крайних полевых игроков в 
гандболе 
 
Гончарук С.В.1, Соловейченко Е.Г.1, Шиловских К.В.2 
Белгородский государственный национальный исследовательский университет1, 
Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение – лицей № 322 
г. Белгород, Россия 
 
Современный гандбол – эта игра профессионалов, где личное мастерство 
каждого игрока очень часто решает результат матчей различного уровня. 
Особенно это проявляется в условиях, когда на фоне максимального 
проявления всех физических качеств у спортсменов требуется 
психоэмоциональная выносливость и безошибочное выполнение необходимых 
в игре технико-тактических действий. 
 Специалисты в области гандбола отмечают повышение конкуренции на 
соревнованиях различного уровня. Учитывая, что игры проходят в условиях 
повышенной эмоциональной и физической напряженности, то гандболистам 
приходится играть значительное время в условиях равной и очень жесткой 
борьбы, когда каждый бросок по воротам может решить конечный исход 
встречи. Как правило, в играх в таких условиях, совершается огромное 
количество бросков по воротам, из которых большая часть (45–55 %) 
совершается с углов площадки, то есть крайними игроками. 
 Реализация броска с угла площадки – это специфическая деятельность 
игрока, которая проходит в достаточно экстремальных условиях, чаще всего в 
неравных составах, при удалении игрока соперника на 2 минуты. От этой 
реализации во многом зависит не только итог отдельно взятой игры, но и всего 
Чемпионата в целом. 
 Практически каждый игрок команды может совершить бросок с угла 
площадки, но, как правило, специально отобранные для этой цели игроки 
совершают взятие ворот на порядок лучше своих коллег по команде. Надежных 
крайних игроков в команде должно быть не менее четырех человек (двое 
играют, двое находятся на замене). Из них два игрока «левши», а двое 
«правши». Первые играют на правом краю, а вторые – на левом. Большую часть 
игрового времени крайние игроки играют на предельных скоростях, что не 
может не сказываться на качестве исполнения бросков по воротам. При отборе 
крайних игроков в команды учитываются их ростовые показатели (175–185 см), 
скоростные качества (бег 30 метров менее чем за 4 с). 
 Крайние игроки обладают достаточно обширным арсеналом выполнения 
бросков. При этом бросок мяча у них сильный, быстрый и точный – эти игроки 
обладают психологической устойчивостью в экстремальных условиях против 
стрессов.  
 По результатам исследований (В. Я. Игнатьева) результативность 
выполнения бросков по воротам крайних игроков составляет 50–60 %. Однако  
__________________________________________________ 
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практика игры показывает, что данный процент реализации бросков очень 
низок, но добиться 100 % результата практически невозможно. 
 Проблема надежности выполнения бросков с углов площадки стала одной 
из важных проблем в практике игр команд различной квалификации.  
 Надежность, как сложное комплексное системное качество спортсмена, 
определяется различными факторами. В научной литературе на основе 
теоретических и экспериментальных исследований выделяются три основные 
группы этих факторов: биомеханические, медико-биологические, 
психологические. 
 Биомеханический фактор определяет кинематический аспект 
деятельности, то есть, обеспечивает надежность техники выполнения броска. В 
биомеханическом анализе особенно важно выявить ведущие элементы техники 
выполнения броска, определяющие эффективное выполнение всей системы 
движения. Арсенал способов выполнения бросков с угла площадки довольно 
обширен у каждого крайнего игрока. Поэтому, исследуя биомеханические 
параметры технического мастерства (силовые, скоростные и 
пространственные), можно в будущем создавать математические модели 
обучения спортсменов оптимальной технике, путем определения надежности ее 
деятельности в отдельных условиях. Так, изученные нами способы техники 
выполнения бросков с улов площадки ведущими игроками России и мира, 
показали, что броски в падении достигают цели на 15 % больше, чем обычные 
броски с прыжка. Также прямые броски достигают цели в 34 %, броски после 
обманных движений – 78 %, а с использование поверхности площадки – 67 %. 
«Левши», как крайние игроки добиваются результата чаще, чем их коллеги 
«правши», которым труднее переиграть вратаря, который также является 
правшой (почти в 100 % случаев в гандболе). 
 Основу надежности спортсмена составляют его биологические 
способности, то есть такой уровень их регулирования и такое соотношение 
составляющих физиологических процессов, при действии которых 
обеспечивается оптимальная деятельность гандболиста в определенный 
промежуток времени и в конкретных условиях. Результативность игрока, 
прежде всего, зависит от энергетики организма как биологической системы – 
так называемой биоэнергетической надежности. 
 Медико-биологический фактор включает в себя: состояние здоровья, 
дееспособность центральной нервной системы и анализаторских систем, 
энергетические возможности организма и ряд действий биохимических 
реакций. 
 Проведенное предварительное исследование влияния медико-
биологических факторов на формирование надежности деятельности крайний 
игроков в гандболе позволяет высказать следующее мнение. Большинство 
физиологических резервов организма спортсменов тренерам следует 
направлять на их специфическую игровую деятельность. Однако принять 
решение использовать результаты для оптимизации тренировочного процесса, 
не всегда является возможным в силу необходимости конкретизации 
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вероятного прогнозирования тренером – кому из спортсменов и когда доверить 
место в основном составе команды с учетом полученной динамики и строить 
процесс совершенствования их специальной работоспособности. 
 В нашем случае, психологический фактор в подготовке крайних игроков 
в гандболе является одним из важнейших в определении надежности их игры. 
Выполнение бросков по воротам с углов площадки, как правило, проходит в 
сложных экстремальных условиях и невозможно без хорошей психологической 
устойчивости спортсменов. Современный гандбол отличает возрастание уровня 
физических и психических нагрузок, связанных с повышением ответственности 
за результат в поединке с вратарем соперника. Это всегда ведет к большому 
нервно-психическому напряжению в соревновательной борьбе, которая в свою 
очередь зависит от уровня поединка, счета в игре и времени игры. Кроме этого 
на результат броска влияет усложнение взаимоотношений в команде, 
воздействие различных психогенных факторов, вызывающих состояние 
беспокойства, тревоги, фрустрации и т.п. Вот почему важно изучение 
психологического фактора, обладающим большим количеством переменных 
составляющих, которые являются исключительно важными для подготовки 
надежных крайних игроков в команде. 
 В спорте высших достижений, предъявляющем чрезвычайно высокие 
требования к психологической подготовленности гандболистов, основу ее 
эффективности и прочности составляют надежная деятельность их психических 
функций. Следует обратить внимание тренеров именно на изучение 
психологических факторов надежности, путем фиксации проявлений 
психического состояния игроков в экстремальных условиях соревнований и 
тренировок. Так, при анализе показателей психической надежности крайних 
игроков команд Суперлиги России, сборных команд, чаще всего отмечалось: 
оптимальная мотивация достижения результата, повышенная эмоциональная 
устойчивость, высокая способность к волевому самоконтролю, способность 
противостоять стрессу. 
Таким образом, основными факторами определяющими надежность 
деятельности спортсменов, играющих на крайних позициях, являются: 
биомеханические, медико-биологические, психологические. 
 Расширенное и углубленное изучение проблемы обеспечения надежности 
соревновательной деятельности крайних игроков в гандболе позволит иметь 
модельные характеристики, которые можно будет использовать для разработки 
программы подготовки крайних игроков, путем дополнения теоретических и 
методических аспектов их подготовки. 
Литература: 
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Спортивные игры как фактор мотивации двигательной активности 
студентов 
 
Горобей Н. П., Чалый А. С., Добронизский Е. О. 
Черниговский национальный технологический университет, г. Чернигов 
 
Современной студенческой молодежи присуще не заботиться должным 
образом о своем здоровье, недооценивать возможности двигательной 
активности в ведении здорового образа жизни и укреплении здоровья, 
профилактике вредных привычек. А результатом ослабления мышечной 
деятельности студентов обычно является увеличение их заболеваемости и 
снижение адаптационных возможностей организма. 
Пассивное отношение студентов к физической культуре в нынешних 
условиях является актуальной социально-педагогической проблемой. Ведь 
явное большинство студентов посещают занятия по физическому воспитанию 
из-за необходимости получения зачета. Это часто связано с недостаточной 
образовательно-воспитательной направленностью занятий и мероприятий, 
увлечением нормативными показателями физкультурно-спортивной 
деятельности. Для формирования потребностей и мотивов в двигательной 
активности студентов обычно ограничиваются лекциями и массовыми 
оздоровительно-спортивными мероприятиями. 
Существующая структура физического воспитания студентов в вузе 
перестала удовлетворять решению главной задачи ‒ эффективного 
оздоровления и воспитания студентов с позиции осознанной обязательной 
двигательной деятельности, а также личной заинтересованности во 
всестороннем развитии личности молодого специалиста [1]. 
Поэтому поиск эффективных путей для привития положительного отношения 
студенческой молодежи к двигательной активности является очень 
важным условием. И одним из факторов решения указанной проблемы является 
использование таких форм физкультурно-спортивной деятельности, которые 
станут для студентов более интересными и превратятся в потребность. 
Одним из важных факторов повышения интереса студентов к занятиям 
оказывает возможность выбора видов двигательной активности, где 
предпочтение обычно отдается спортивным играм. Спортивные игры 
привлекают студентов постоянно изменяющейся обстановкой и 
эмоциональным напряжением, требуют от участников проявлять находчивость, 
ловкость, силу, выносливость, концентрацию внимания, смелость, 
решительность, инициативность, дисциплинированность и взаимовыручку. 
Из-за того, что игра представляет собой вид непродуктивной деятельности, 
мотив еѐ преимущественно заключается не в результатах, а в самом процессе. 
Она играет важнейшую роль в воспитании, обучении и развитии молодежи, 
выступая в качестве не только средства их подготовки к будущим жизненным  
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ситуациям, но также в качестве средства активного отдыха и социального 
развития [2]. 
Приоритетность выбора спортивных игр подтверждают и результаты 
нашего опроса 255 студентов из 12 групп 1‒2 курсов финансово-экономических 
специальностей ЧНТУ (из них юношей ‒ 91 и девушек ‒ 164), в котором были 
получены следующие показатели: 171 (67,1%) из них отдают предпочтение 
игровым видам двигательной активности, 40 (15,7%) ‒ силовым, 19 (7,4%) ‒ 
беговым и 25 (9,8%) др. занятиям; из игровых видов спорта волейбол выбрали 
112 (43,9%), футбол ‒ 102 (40%), баскетбол ‒ 20 (7,8%) и другие виды игр ‒ 21 
(8.2%) студентов; из юношей 62 (68,1%) предпочитают футбол и 22 (24,2%) ‒ 
волейбол, а из девушек ‒ 114 (69,5%) выбрали волейбол и 8 (4,9%) ‒ футбол. 
В физическом воспитании различные спортивные игры часто используются не 
столько со спортивной целью, а как вид двигательной активности, целью 
которой является сам процесс игры, получение необходимой физической 
нагрузки и эмоционального удовольствия. В нашей работе по физическому 
воспитанию студентов ЧНТУ используется расширенное применение 
спортивных игр, в первую очередь волейбола и футбола, что соответствует их 
выбору, а также баскетбола и настольного тенниса. Кроме того, большой 
популярностью в нашем вузе, как среди участников, так и болельщиков, 
пользуются подготовка и проведение соревнований по волейболу, футболу и 
мини-футболу, где выявляются победители среди групп на курсах, затем среди 
сборных курсов на факультетах, а среди сборных факультетов выявляются 
победители университета. В проведении этих мероприятий, которые 
превращаются в красочные шоу, принимают участие представители студкома, 
профсоюза и ректората ЧНТУ. 
При организации учебных занятий с расширенным применением 
волейбола или футбола учитывается различная физическая подготовленность 
студентов, а также частая совместная двигательная деятельность юношей и 
девушек. Так, например, на учебных занятиях по волейболу используются 
разные методы, среди которых: игра с гандикапом, когда слабейшей из команд 
дается преимущество в очках; игра одной из команд с определенным 
количеством касаний мяча; игра на результат с добавлением баллов 
победившей команде за активность, игра на выбывание в «коротких» партиях 
(проигравшая команда в паузе выполняет упражнения по заданию) и т. п. 
Играют обычно с большим воодушевлением. Игра в волейбол позволяет быстро 
совершенствовать координацию движений, чему также содействует 
насыщенность игроками ограниченной площадки, использование специальных 
упражнений и разнообразных ситуаций, относительная безопасность 
двигательных действий для здоровья, командный дух и взаимопомощь. 
Футбол также привлекает своей популярностью и доступностью. Эта игра 
способствует комплексному развитию двигательных качеств, укреплению 
деятельности дыхательной и сердечнососудистой систем, что дает заметный 
оздоровительный и мотивационный эффект. При этом даже девушки, которые 
не умеют играть в футбол, с удовольствием играют в эту игру с юношами. 
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Следует отметить, что очень важным фактором, влияющим на интерес к любой 
деятельности, в том числе и физкультурной, является мотивация. Но на 
практике часто оказывается, что реализация поведенческих факторов, 
являющихся неотъемлемыми компонентами здорового образа жизни 
чрезвычайно сложна. Причин много, но в иерархии потребностей, лежащих в 
основе поведения студентов, здоровье находится далеко не на первом месте. 
Поэтому формирование здоровья ‒ это проблема каждого молодого человека и 
является ведущим системообразующим фактором поведения [3]. 
Таким образом, укреплению мотивации студентов к двигательной 
активности способствует использование разнообразных вариантов спортивных 
игр с внедрением стимулирующих элементов в сам процесс игры. Это также 
содействует осознанной посещаемости студентами занятий не только по 
спортивным играм, но и опосредованно увеличивает их учебную активность по 
другим предметам. 
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Характеристика змагальної діяльності гравця «ліберо» у волейболі 
 
Горчанюк Ю. А.1, Таранюк Ю. О. 1, Горчанюк В. А. 2 
Харківська державна академія фізичної культури1 
Українська державна академія залізничного транспорту2 
 
Як показує практика ігрової діяльності в волейболі, техніко-тактична 
підготовка гравців «ліберо» у змагальній діяльності характеризується 
різноманітністю прийомів у захисті, що виконуються в умовах швидких 
переміщень по ігровому майданчику. Тому волейболісти амплуа «ліберо» 
мають уміти досконало виконувати прийом подачі, передачу м'яча на 
нападаючі удари з глибину майданчика, грати в захисті. При цьому окремі 
прийоми потрібно вміти використовувати в різних варіантах.  
Для якісного виконання технічних прийомів у сучасному волейболі 
важливу роль має фізична підготовленість гравців «ліберо», що 
характеризується високим рівнем розвитку певних фізичних якостей, особливо 
сили (ніг), швидкості і спритності, які забезпечують якісну і ефективну гру в 
захисті. 
Природньо силова підготовка гравців «ліберо», у зв'язку з його 
специфічною діяльністю (гра на задній лінії і знаходження, в основному, в 
низькій стійці) повинна відрізнятися від силової підготовки волейболістів 
інших амплуа. 
Швидкість гравця «ліберо» – здатність максимально швидко оцінити 
обстановку, приняти рішення та пересунутися до м'яча і виконати ефективну 
технико-тактичну дію за мінімальний час.  
За ствердженням А. В. Беляєва [1], у волейболі швидкість проявляється в 
трьох основних формах: швидкість рухової реакції;  швидкість пересувань; 
швидкість окремих рухів.  
На думку досвідчених фахівців з волейболу [8], найважливішою в грі  
гравця «ліберо» є швидкість рухової реакції, яка у свою чергу підрозділяється 
на просту і складну. 
Аналіз змагальної діяльності в волейболі показує, що в основному всі 
ігрові дії гравця «ліберо» відносяться до типа складних реакцій – реакція на 
рухомий об'єкт (м'яч, гравці) і реакція з вибором. 
Основу реакції на рухомий об'єкт (м'яч) гравця «ліберо» складає уміння 
бачити його. Із загального часу реакції на м'яч (0,25–1 с) більш 80 % доводиться 
на зорове сприйняття, тобто на виникнення збудження в зоровому аналізаторі і 
напряму імпульсу в центральну нервову систему спортсмена, і лише 0,05 с на 
формування у відповідь дії.  
Враховуючи вищевикладене, можна визначити, сигналом для початку 
руху гравця «ліберо» можуть служити: політ м'яча, рухи партнерів або 
суперників і зміна ігрових ситуацій. 
Що стосується латентного часу, то слід зауважити, що латентний час  
______________________________________ 
© Горчанюк Ю. А.1, Таранюк Ю. О. 1, Горчанюк В. А. 2 
18 
 
простої реакції часто перевищує час дії сигнальних подразників [9]. Так 
наприклад, час польоту м'яча після нападаючого удару волейболіста в 
середньому 40м\с, тоді як тривалість зорових фіксацій 500–600 мс. Природно, 
що гравець «ліберо» не може реагувати за типом простої реакції у відповідь на 
виникаючу ситуацію. Доцільні та результативні дії гравця «ліберо» в цьому 
випадку можна пояснити виконанням технико-тактических дій за рахунок 
передбачення, тобто спортсмен не стільки реагує на м'яч, а скільки передбачає 
дію суперника, політ м'яча за часом, місце падіння м’яча.  
Якщо розглядувати швидкість пересувань волейболіста, то це є здатність 
спортсмена максимально швидко пересуватися по майданчику до місця зустрічі 
з м'ячем з подальшим виконанням технічного прийому.  
Аналіз змагальної діяльності в волейболі показав, що пересування гравця 
«ліберо» складаються з ходьби, різновидів бігу, ривків, прискорень, стрибків, 
падінь. Можна відокремити, що всі види пересувань були на незначні відстані. 
Проведені дослідження фахівцями з волейболу показали, що час 
переміщення у чоловіків на 3м вперед склав 0,61 с, на 3 м приставними кроками 
1,52 с, на 3 м схресними кроками 1,42 с, на 6 м вперед 1,18 с, на 9 м вперед 
1,61 с. У жінок переміщення на 3 м вперед склали 0,75 с, на 6 м вперед 1,40 с, 
на 9 м вперед 1,86 с [1, 2, 6]. 
Гранична швидкість окремих рухів в найкоротший відрізок часу 
необхідна для винесення рук прийому м'яча способом зверху-знизу двома або 
однією рукою. 
Для ефективної гри при прийомі подач і захисних діях гравець «ліберо» 
повинен бути спритним. Спритність для ліберо – здатність виконувати захисні 
дії точно, швидко і правильно. Розвиток спритності рухів волейболістів 
спрямований на удосконалення просторовою координованості і, разом з цим, 
точно укладається у визначених, часом дуже стислих, тимчасових рамках. При 
цьому просторова і тимчасова точність і їх поєднання виявляються не лише в 
стандартних, але і змінних умовах [5, 9]. 
Рівень розвитку спритності в значній мірі залежить від того, наскільки 
розвинена у гравця «ліберо» здатність до правильного сприйняття і оцінки 
власних рухів, положення свого тіла. 
На думку багатьох фахівців волейболу, показники техніко-тактичних дій 
у захисті гравців «ліберо» характеризуються тим, що він може ефективно 
обробити м'яч тільки за умови, якщо він правильно оцінив (передбачив) напрям 
нападаючого удару, вибрав місце і приготувався до прийому м'яча. На решту 
дій, як переміщень (за винятком прийому м'яча після обману), у нього часу 
немає. Так проведені дослідження виявили, що час польоту м'яча із зони 4 
противника в зону 5 у чоловіків 0,3–0,4 с, а час польоту м'яча із зони 4 в зону 5 
у жінок складає 0,45–0,50 с. Час польоту м'яча після оманного удару 0,95–1,2 с, 
що дає змогу гравцю захисту зреагувати, переміститися та зіграти м’яч [7].  
Як показує аналіз матчів з участю висококваліфікованих волейболістів, 
прийом подачі під час гри виконують 2 або 3 гравці. Це залежить від того, яка 
подача: плануюча – 2 гравці; силова – 3 гравці. При прийомі плануючої подачі 
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гравець «ліберо» закриває 60 % волейбольного майданчика, інший гравець 
(догравальник) – 40 %. Також можна визначити, що при подачі суперника 
гравець «ліберо» має бути готовий приймати укорочені м'ячі. При прийомі 
силових подач гравець «ліберо» і кращий приймаючий команди закривають 
80 %, другий гравець 20 % волейбольного майданчика ближче до своєї бічної 
лінії. При дуже сильній подачі немає переваги ліберо і правої руки, як це 
прийнято в теорії волейболу [3, 6]. 
Так, при прийомі силової подачі гравець «ліберо» може закривати тільки 
якусь певну зону і технічне виконання прийому м'яча зводиться тільки до 
підставки рук для прийому м'яча. 
Якщо порівняти з силовою подачею, то швидкість польоту м'яча при 
плануючій подачі менша, але траєкторія польоту м'яча непередбачувана. Тому 
фахівці з волейболу радять, що необхідно приділяти особливу увагу прийому 
плануючих подач [3, 4]. 
Визначивши якість другої передачі і зону атаки команди суперника, 
гравець «ліберо» концентрує увагу на рухах нападаючого гравця, постійно 
знаходячись в русі, до моменту удару по м'ячу визначає положення рук 
блокуючих над сіткою і на основі отриманої інформації, а також враховуючи 
вибрану систему гри в захисті (або попередню установку) займає місце для 
зустрічі з м'ячем. Фахівці з волейболу стверджують [5], що одним з правил для 
гравця «ліберо» є – «не ховатися» за блоком. Може бути домовленість з 
блокуючими гравцями – відкрити (або закрити) той, або інший напрям удару. 
Для успішної гри в захисті необхідно здійснювати постійний контроль за 
м'ячем (не випускати м'яч з поля зору). 
У грі періодично зустрічаються ситуації, коли після неякісного прийому 
подачі або нападаючого удару, а також коли зв’язуючий гравець команди 
приймав участь захисті або страхував, то роль гравця, що виконує передачу 
повинен взяти на себе ліберо. Без сучасної техніки передачі зверху двома 
руками, як в опорному положенні, так і у стрибку, виконання якісної передачі 
на удар проблематично.  
Змагальна діяльність висококваліфікованих волейболістів показує, що в 
більшості команд результативність технико-тактічніх дій в захисті значно 
гірша, ніж тих, що атакують. Тому, можна визначити, що підсилення техніко-
тактичних дій у захисті допоможе підвищити видовищність гри у волейбол. І 
одним з факторів удосконалення техніко-тактичних дій у захисті волейбольної 
команди є ігрова діяльність гравця «ліберо». 
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Сучасний волейбол характеризується високою рухливою активністю 
спортсменів. Ефективне виконання стрибкових ігрових дій, технічних прийомів 
і більшості тактичних комбінацій на протязі однієї гри, або кількох ігрових діб 
засновано на високому рівні розвитку фізичних якостей. До важливіших 
якостей, які визначають можливість результативної рухливої діяльності в 
волейболі відносяться швидкісно-силові здібності. Швидкісно-силові здібності 
є своєрідним поєднанням силових та швидкісних якостей спортсмена. 
Більшість технічних прийомів у волейболі за формою рухів і за характером 
м'язових дій належать до швидкісно-силових дій.  
Фахівці волейболу визначають, що високий розвиток швидкісно-силових 
здібностей позитивно позначається на всіх видах підготовки волейболістів і в 
першу чергу на здатності спортсменів до концентрації зусиль у просторі і в 
часі, результативності рухової діяльності [4]. Тому ігрова діяльність 
волейболістів багато в чому визначається рівнем розвитку швидкісно-силових 
здібностей. Ефективність виконання всіх технічних прийомів в волейболі 
залежить головним чином від достатнього розвитку швидкісно-силових 
здібностей. У сучасній грі до виконання технічних прийомів: різних передач та 
прийому м’яча, подачі, нападаючих ударів, блокування, висуваються високі 
вимоги до розвитку швидкісно-силових можливостей м’язів рук та плечей, 
м’язів тулуба та ніг.  
Високий рівень вимог до швидкісно-силової підготовленості 
волейболістів пояснюється практиками волейболу наступними факторами:  
комплектування команд високорослими гравцями, покращення атакувального 
потенціалу за рахунок різноманітних швидких пересувань та збільшення 
швидкості виконання технічних прийомів з використанням всій довжини сітки, 
гра трьома м’ячами, зміни правил змагань, підвищення тренувальних 
навантажень  [2].  
Швидкісно-силові здібності є своєрідним сполученням силових та 
швидкісних можливостей. Швидкісно-силові здібності визначають як здатність 
розвивати максимальну м’язову напругу у мінімальний відрізок часу. В основі 
швидкісно-силових здібностей знаходяться функціональні можливості нервово-
м’язової системи, які дозволяють здійснювати дії, в яких разом зі значною 
м’язовою напругою необхідна максимальна швидкість рухів [5].  
Швидкісно-силові здібності це не тільки поєднання  швидкості та сили. 
Максимальні параметри напруги м’язів досягаються при відносно повільному 
їх скороченні, а максимальна швидкість рухів – в умовах максимального 
навантаження. Між цим та другим максимумом знаходиться область  
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проявлення швидкісно-силових здібностей. При виконання вправ швидкісно-
силового напряму складність є в тому, щоб на високому рівні сумісно 
проявляти силові та швидкісні можливості волейболіста. При цьому чим більше 
зовнішній опір, тим більше доля силового компонента, чим менш 
навантаження, тим більш дія має швидкісний характер [1].  
Слід також зазначити, що ефективність прояву швидкісно-силових 
здібностей, на думку фахівців фізичного виховання, залежить від рівня 
розвитку сили, а також від таких характеристик руху, як максимальна 
швидкість, здатність до швидкого початку, градієнт м'язового напруги [6]. 
В роботі швидкісно-силового характеру істотна роль належить швидкій 
та вибуховій силі. Рівень їх розвитку для волейболістів має провідне значення, 
так як час виконання змагальних дій швидкісно-силового характеру (подача, 
блокування, передачі або удар м'яча) під час гри обмежений, і вони повинні 
виконуватися з високою швидкістю. Однак, для гри у волейбол також не менш 
важливим є здатність багаторазового прояву даних здібностей з мінімальними 
паузами відпочинку, що говорить про важливість розвитку рівня їх швидкісно-
силових якостей. 
На думку А. В. Вертеля [3], високий рівень швидкості дозволяє 
спортсмену виконувати складні координаційні дії і технічні елементи. Оскільки 
швидкість рухів завжди пов'язана з проявом значної сили, ці здібності часто 
характеризують швидкісно-силовими.  
Для розвитку сили велике значення має збільшення м'язової маси за 
допомогою вправ з обтяженнями. Характерна риса розвитку сили - можливість 
виборчого впливу на окремі м'язові групи. 
За визначенням Н. Г. Озолина [5], «вибухова» сила це здатність нервово-
м'язової системи долати опір з високою швидкістю м'язового скорочення.  
Як стверджує А. В. Беляев [2], більшість технічних прийомів у волейболі 
вимагають прояву «вибухової» сили. Тому, спеціальна силова підготовка 
волейболістів повинна бути спрямована поперед все на розвиток швидкісно-
силових якостей спортсменів. Для виконання передачі двома руками зверху 
необхідний певний рівень розвитку сили м’язів кистей; подачі - сили м'язів 
кисті, плечового поясу і м'язів тулуба; нападаючого удару - комплексний 
розвиток «вибухової» сили м'язів кисті, плечового поясу, тулуба і ніг. Характер 
засобів, які застосовуються для розвитку та удосконалення цих рухів, повинен 
відповідати специфіці прояву м'язових зусиль (метання, ударні рухи, стрибки, 
кидки і ін.). 
Стрибучість – здатність волейболіста стрибати оптимально високо для 
виконання нападаючих ударів, блокування і других передач. Для появу 
стрибучості необхідна «вибухова» сила, яка залежить від розвитку сили певних 
м'язових груп і швидкості скорочення м'язових волокон. Основними засобами 




Ефект швидкісно-силового тренування залежить від оптимального 
збудження центральної нервової системи, кількості м’язових волокон, які 
приймають імпульси, витрат енергії при розтягненні та скороченні м’язів [6].  
В процесі розвитку швидкісно-силових здібностей великою проблемою 
при дозування навантаження є вибір ваги. Швидкість руху та ступінь 
навантаження яке долається, зв’язані зворотно пропорційно. Чим більш вага, 
тим менш швидкість руху.   
При розвитку швидкісно-силових здібностей зовнішні навантаження 
повинні знаходитися в межах 30 % від індивідуального максимуму. 
Обов’язковою  методичною умовою при розвитку швидкісно-силових 
здібностей є виконання кожного повторення з максимально можливим 
результатом, тобто коефіцієнт напруженості при виконанні повинен бути як 
можна ближче до першого результату. 
Важне значення має кількість повторень в серії. Фахівці фізичного 
виховання визначають, що розвиток швидкісно-силових здібностей 
продовжується до тих пір, поки зниження результатів не буде складати 10% від 
максимального [5]. 
Інтервали відпочинку між серіями швидкісно-силовими вправами повинні 
бути достатніми для повного відновлення. На кожній серії вправ спортсмени 
повинні показувати максимальний результат. У волейболі силове тренування 
має за мету розвиток всіх фізичних якостей, які сприяють розвитку 
майстерності спортсмена, а також розвиток реактивної сили гравця, вміння 
використовувати пружність м’язів при стрибку, тобто коли відбувається 
розтягування та скорочення м’язів. В спеціальному силовому тренуванні 
повинні застосовуватися головним чином той самий режим роботи, який 
відповідає режиму функціонування м’язів спортсменів у грі. Вправи повинні 
виконуватися з високою швидкістю скорочення м’язів.    
На думку фахівців фізичного виховання, швидкісно-силові здібності 
удосконалюються на базі загальної силової підготовленості. 
Найбільш придатними для силової підготовки є: 
- вправи з подоланням власної ваги (присідання, підтягування, стрибкові 
вправи та ін.); 
- вправи з партнером (присідання, перетягування та ін.); 
- вправи з вагою (з гирями, штангою, гантелями та ін.); 
- основні та імітаційні вправи з невеликими навантаженнями (в 
тренувальному жилеті, з манжетом на кистях, на гомілці та т.п.) [2, 6].   
При розвитку швидкісно-силових здібностей волейболістів можна 
застосовувати незначні за вагою навантаження, тому що надмірне збільшення 
навантаження стримує приріст спеціальної силової підготовленості та 
навантаження переноситься на неспецифічні м’язові групи. Як визначають 




Таким чином, можна визначити, добре розвинуті швидкісно-силові 
здібності дозволяють більш вдало та ефективно вирішувати оперативні задачі 
на волейбольному майданчику.  
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На рівні високої спортивної майстерності техніка повинна бути суворо 
індивідуальною, пов'язаною з конституційними особливостями, рівнем і 
характером фізичного розвитку спортсменів. Особливого значення набуває 
відповідність кінематичної й динамічної структури рухів у техніці або, іншими 
словами, відповідність зовнішніх характеристик руховим здібностям 
спортсмена [2]. 
Індивідуальна техніка внаслідок особливостей спортсмена відрізняється 
від зразкової стандартної техніки. Індивідуалізація техніки полягає в 
приведенні її у відповідність з тими конституційними особливостями фізичного 
розвитку й підготовленості спортсмена, які забезпечують високий результат.  
Індивідуалізація тренувального процесу – один з найбільш діючих 
способів активного використання прихованих резервів людського організму для 
вдосконалювання спортивної майстерності. Однак дана проблема вивчена ще 
недостатньо [1, 4]. 
Сутність принципу індивідуалізації в галузі спортивного тренування 
полягає в тому, що фізичні вправи, їх форма, характер, інтенсивність і 
тривалість, методи виконання й інші складові системи підготовки підбираються 
відповідно до статі й віку тих, хто займається, рівнем функціональних 
можливостей їхнього організму, спортивною підготовленістю й станом 
здоров'я. 
Під індивідуалізацією розуміється така побудова тренувального процесу, 
яка враховує індивідуальні (фізіологічні, морфологічні й психологічні) 
особливості спортсменів для найкращого розвитку в них здібностей і 
придбання ними знань, умінь і навичок. Це спеціально організований  
навчально-тренувальний процес, де урахування специфічних особливостей 
індивідуума використовується для досягнення планованого максимуму 
підготовленості й, як окремий випадок, для спорту вищих досягнень максимуму 
спортивного результату. Необхідність індивідуалізації обумовлена віковими й 
статевими розходженнями спортсменів, різницею рівня підготовленості, 
індивідуально-типологічними й особистісними особливостями, наявністю 
індивідуально передбачуваного стилю діяльності, здатністю до сприйняття й 
утилізації тренувальних навантажень тощо. 
Проблема індивідуалізації тренувального процесу у зв'язку з ростом 
спортивної майстерності стає усе більш актуальною. Питання, що стосуються 
закономірностей індивідуального підходу в організації тренувального процесу 
розкриті в багатьох роботах [3, 4].  
Розглядаючи основи індивідуалізації підготовки спортсмена, багато 
дослідників і фахівців надають особливого значення вивченню 
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внутрішньовидової мінливості організму, що носить кількісний і якісний 
характер. Вони відзначають неоднакові типи пропорцій і конституцій тіла в 
представників різних видів спорту, вважають, що силові можливості 
спортсменів істотно залежать від індивідуальних морфологічних здібностей. 
Деякі соматометричні ознаки (маса, довжина тіла тощо) негативно 
впливають на швидкість рухів, пов'язаних з переміщенням власної маси тіла, на 
показники гнучкості, на рухливість у суглобах тощо. Ось чому груповий підхід 
до спортсменів різних соматичних типів не виправданий [5]. 
Якщо ж урахувати, що в процесі багаторічної підготовки спортсмена в 
наслідок гетерохронності росту й розвитку організму настають періоди, коли 
одночасно відбувається стрибкоподібне збільшення довжини й маси тіла, то 
цілком правомірною є постановка питання про необхідність внесення в ці 
періоди коректив в індивідуальну підготовку. 
Типові особливості статури й підготовленості спортсменів дозволяють 
знайти й «типову» індивідуалізацію техніки для спортсменів цього типу. А суто 
особисті особливості вимагають персональної індивідуалізації. 
Так як спортсмени мають великі індивідуальні розходження, то, 
природно, вони не можуть зовсім однаково володіти технікою, яка несе в собі 
індивідуальні відбитки, має індивідуальний характер. 
Провідними спеціалістами із спортивної антропології переконливо 
доведено, що сучасний рівень спортивних досягнень, нагальні завдання спорту 
диктують необхідність вивчення й оцінки можливостей усіх систем організму 
спортсмена у взаємозв'язку та їх впливу на результат. Таким чином, серед 
великої кількості показників індивідуальних особливостей організму 
спортсменів значний інтерес представляють антропоморфологічні ознаки. Вони 
впливають на прояв сили, швидкості, витривалості, гнучкості, адаптацію до 
різних умов зовнішнього середовища, працездатність, відновлення й спортивні 
досягнення. 
Очевидно, на характер техніки спортсмена так чи інакше впливають дві 
особливості: статура й функціональні можливості. До особливостей форми й 
будови тіла, котрі впливають на техніку, належать довжина тіла, довжина 
біоланок тіла як важелів, пропорцій частин тіла. Дослідження особливостей 
статури конкретної особи або групи осіб дозволяє з певним ступенем 
об'єктивності прогнозувати їх рухові можливості, а отже, і відповідні здібності 
до досягнення успіху в обраному виді спорту. Тобто, знаючи характерні 
специфічні риси статури того чи іншого спортсмена, можна не тільки 
об'єктивно оцінювати його рухові можливості, але й рекомендувати йому той 
або інший вид фізичних вправ, відповідний режим рухової діяльності й 
тренування для досягнення високих спортивних результатів. Ігнорування даних 
про особливості статури людини може призвести не тільки до того, що вона не 
досягне високих спортивних показників, але й, що особливо небажано, 
призведе до зайвих витрат часу на тривалі безплідні тренування, а також до 
порушення стану її здоров'я [4, 5]. 
27 
 
Отже, одним із факторів, що значно впливає на індивідуальну 
варіативність техніки рухів, є конституційні особливості спортсменів. При 
цьому характерною рисою сучасного етапу розробки даної проблеми варто 
визнати прагнення цілого ряду авторів до вивчення насамперед характеру 
взаємозв'язку показників, які відображають особливості статури спортсменів і 
структури рухових дій в умовах максимальної реалізації функціонального 
потенціалу. Більшість дослідників виділяють конституційні особливості 
спортсменів, які безпосередньо корелюють зі швидкістю пересування по 
дистанції чи особистому досягненню в конкретній змагальній дисципліні, або 
індивідуальні характеристики статури спортсменів, котрі опосередковано 
впливають на результат, але визначають динаміку техніки спортивних рухів.  
Виявлені індивідуальні конституційні розходження, які значно впливають 
на окремі параметри техніки, розглядаються як припустимі й необхідні межі 
варіативності структури рухів у групі спортсменів приблизно рівної 
кваліфікації [2]. 
Таким чином, індивідуальні особливості статури спортсменів значно 
впливають на більшість параметрів координаційної структури і є об'єктивною 
причиною варіативності системи рухів, які варто враховувати при коректуванні 
індивідуальної моделі структури рухів спортсменів [3, 4]. 
Необхідно, однак, відзначити, що характеристики значимості показників, 
котрі відображають індивідуальні особливості статури спортсменів, 
розглядаються як важливий фактор керування процесом технічної підготовки. 
Разом з тим, проблема формування оптимальної структури рухів тісно пов'язана 
також з розробкою індивідуальних рухів з урахуванням специфічних 
особливостей пристосувальних перебудов структури рухів у конкретному виді 
змагальної діяльності, а також під впливом спеціальних вправ, які 
використаються в тренувальних заняттях. 
Індивідуальний підхід не обов'язково має на увазі необхідність 
урахування кожного окремого спортсмена. Є типові закономірності, які повинні 
враховувати тренери. У цьому випадку говорять про індивідуальний підхід. 
Вивчення будови тіла має значення для рекомендацій спортсменам-
початківцям займатися тим або іншим видом спорту; встановлення 
оптимального дозування навантажень при тренуванні, припустимого при даних 
особливостях будови тіла; усунення тих помилок у характері спортивних вправ, 
які можуть бути наслідком недообліку особливостей морфологічної структури 
спортсмена й тим самим стати причиною його не успіхів у даному виді спорту 
або навіть викликати відоме психологічне відхилення в організмі [3]. 
Висновки: 
Таким чином, на рівні високої спортивної майстерності техніка повинна 
бути обов'язково пов'язана з індивідуальними здібностями спортсменів і з 
їхніми функціональними особливостями. 
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Анализ техники передвижений в футболе с учетом общего и частного в ее 
содержании 
 
Драндров Г. Л. 
Чувашский государственный педагогический университет им. И. Я. Яковлева, 
г.Чебоксары, Россия 
 
Рассматривая движение человека с диалектических позиций, можно 
выделить в его содержание две взаимосвязанные противоположные стороны – 
позу и движение, находящихся как диалектические категории в отношениях 
единства и борьбы. «Поза» переходит в «движение», не уничтожаясь, а 
сохраняясь во время движения в так называемом «снятом» виде, видоизменяясь 
с учетом конкретных условий, с другой стороны «движение» изменяет «позу», 
не уничтожаясь, а сохраняясь в ней в виде новой позы, которая является его 
результатом.  
Исходной «клеточкой», из которой развивается система движений 
человека, является «поза», которая, благодаря мышечным усилиями человека, 
способна к саморазвитию. Изменение позы предполагает движение, а движение 
рождает новую позу – в этом проявляется действие закона единства и борьбы 
противоположностей. Рождение качественно новой позы, адекватной условиям 
решения новой двигательной задачи осуществляется через количественные 
изменения расположения отдельных частей тела – в этом проявляется 
диалектический закон перехода количественных изменений в качественные. 
Новая поза  сохраняет в себе элементы «старой (предыдущей) позы – в этом 
проявляется диалектический закон отрицания отрицания. 
Поясним это на следующем примере. Исходной позой, из которой 
рождаются все остальные позы человека, является основная стойка. Она может 
рассматриваться как исходное абстрактное понятие (по В. В. Давыдову), и 
осуществляемых на их фоне движений, в том числе поз и движений во всех  
видах спорта, характеризуемых двигательной активностью.  
Задачей этой позы является освобождение рук человека от опорной функции 
(которая остается за ногами) для совершения предметных действий. 
Возникновение новой двигательной задачи – быстро переместить тело в 
пространстве, требует перехода в новую позу через выполнение движений 
частей тела. К этой позе человек переходит за счет сгибания ног в 
голеностопном и коленном суставе – только из такой позы  человек может 
осуществить разгибание ног и быстро сменить точку опору: выполнить шаг 
бега или ходьбы. Эта поза характерна для всех игровых стоек, в том числе и в 
футболе. Следует подчеркнуть, что автор принципиально нового метода 
обучения технике бега N. S. Romanov [1], названного им как позный метод, на 
основе результатов собственных исследований пришел к заключению, что это 
положение (в данном случае опорной ноги) сохраняется во время бега в 
периоде опоры. Он назвал положение тела бегуна в период опоры 
_________________ 
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 «динамической позой упругости», что наш взгляд, очень точно отражает суть 
положения тела, обеспечивающего упругое взаимодействие тела с опорой. 
«Поза упругости» является качественно другой, поскольку предназначена 
для качественно новой задачи – создать условия для перемещения тела в 
пространстве. С другой стороны, она не является абсолютно новой позой в 
сравнении с игровой стойкой. Она возникает через количественные изменения 
в рамках основной стойки: вес тела на носках, ноги слегка согнуты в коленном 
и тазобедренном суставе. Положение головы и туловища остается неизменным, 
т.е. таким как в основной стойке. 
Наблюдения и опыт показывают, что «поза упругости» является 
инвариантной для всех способов передвижения человека на ногах (за 
исключением спортивной ходьбы). Она проявляется в неизменном виде во 
время передвижения при выполнении человеком различных предметных 
действий, в том числе и с мячом в спортивных играх.  
Таким образом, исходным базовым элементом техники футбола 
выступает основная стойка. Ее ближайшим конкретным проявлением является 
«поза упругости», создающая оптимальные условия для передвижения тела в 
пространстве и выполнения действий с мячом. 
Передвижение тела человека в пространстве необходимым образом 
связано со сменой опоры (за исключением полета и скольжения). Следует 
отметить, что не всякая смена опоры обеспечивает передвижение тела в 
пространстве, например, бег или ходьба на месте не приводят к этому. 
Передвижение тела в пространстве наблюдается только в том случае, 
когда центр массы тела выходит за пределы площади опоры под действием 
каких либо сил. Это могут быть как внешние (например, толчок плечом при 
оборе мяча в футболе) так и внутренние силы (мышечные усилия, силы 
инерции движения тела). При этом к осуществлению передвижения тела 
подключаются силы гравитации, обеспечивающие до этого момента устойчивое 
положение тела. При потере равновесия они обеспечивают падение тела вниз (с 
ускорением свободного падения). 
Для предотвращения падения тела необходимо сменить опору. Если силы 
инерции и мышечные усилия, продолжая свое действие, вновь перемещают 
тело за пределы новой опоры и приводят к новому падению тела, необходимо 
еще раз сменить опору. С учетом вышеизложенного базовым элементом всех 
способов передвижения человека (опять же за исключением скольжения и 
полета) выступает «смена опоры», которая представляет собой переход из 
одной позы упругости в другую и является по своей сути шагом, который 
начинается с падения тела вперед.  
В «смене опоры» выделяются 4 базовых элемента, качественно 
различающихся по решаемым двигательным задачам: «поза упругости», 
«задний шаг», «передний шаг», «работа рук». 
Смена опоры может осуществляться тремя возможными способами – 
беговым и стопорящим шагом и прыжком. Они применяются для решения 
разных двигательных задач: увеличения скорости бега и ее сохранения; 
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снижения скорости вплоть до полной остановки; изменение направления 
движения с сохранением скорости. Характер решаемых двигательных задач 
определяет особенности  выполнения базовых элементов: взаимодействия ноги 
с опорой, выполнения заднего и переднего шага и работы рук.  
Передвижения в футболе совершаются с помощью бега, поэтому 
рассмотрим правила выполнения «смены опоры» в форме бегового шага.  
N. S. Romanov [2] отмечает, что передвижение тела во время бега 
осуществляется как за счет сил гравитации, ускоряющих передвижение центра 
массы тела вниз, инерционных сил, перемещающих тело вперед, так и мышц-
разгибателей стопы и коленного сустава. Благодаря их действию нога в момент 
начала опоры под действием сил гравитации и инерции упруго сгибается и 
моментально разгибается. Мышцы ног принимают участие в передвижении 
тела вперед по механизму упругой деформации, при этом величина 
возникающей силы зависит от степени упругости звеньев ноги.  
«Поза упругости» во время опоры при беге похожа на «игровую стойку» 
положением ног, но является одноопорной и включает дополнительно в свое 
содержание динамичное взаимодействие стопы с опорой. Это еще раз 
подтверждает тезис о том, что «поза упругости» является исходной, наиболее 
общей структурной единицей не только различных стоек, но и способов 
передвижения. N. S. Romanov [1] обозначает ее как «динамическая поза 
упругости». Она характеризуется следующими особенностями: опорная нога на 
передней части стопы; маховая нога подтянута пяткой под таз, носок на себя; 
опорная часть стопы, пятка маховой ноги, таз на одном уровне; вес тела на 
передней части стопы опорной ноги, расположен на предплюсно-плюсневой 
фаланге; пятка опорной ноги на уровне таза, не касается опоры; корпус тела 
чуть  наклонен вперед; руки свободно опущены; взгляд устремлен вперед. 
Чем выше горизонтальная скорость бега тела, тем быстрее должна 
выполняться фазы заднего и переднего шага, чтобы успеть поставить опорную 
ногу на опору и предотвратить возможное падение тела вниз. 
Инвариантным требованием быстрого выполнения заднего шага является 
сформулированное N. S. Romanov [1] правило «пятка под таз». Суть этого 
правила заключается в создании условий для увеличения угловой скорости 
движения маховой ноги в тазобедренном суставе: стопа маховой ноги после 
снятия опоры должна кратчайшим путем двигаться к тазу, сокращая тем самым 
расстояние от центра массы маховой ноги к оси вращения - тазобедренному 
суставу. Это движение осуществляется c участием мышц задней поверхности 
бедра. Поэтому эти мышечные группы наиболее развиты у людей, 
занимающихся спринтом. 
Для быстрого выполнения переднего шага необходимо ставить маховую 
ногу на опору кратчайшим путем вниз, чтобы прекратить начавшееся с момента 
прохождения вертикали (точки, когда проекция центра массы тела 
располагается вертикально над опорой) падение тела вниз, обеспечить 
оптимальное использование сил гравитации и сохранить действие сил инерции. 
Быстрое выполнение переднего шага сокращает горизонтальные колебания 
32 
 
центра массы тела до минимума. Это требование, которое мы условно назвали 
«стопа вниз», также является инвариантным для быстрого выполнения бегового 
шага в любых вариантах и в любых условиях. 
Движение маховой ноги во время выполнения бегового шага приводит к 
возникновению сил, приводящих к повороту тела спортсмена вокруг 
вертикальной оси в сторону опорной ноги. Для того, чтобы исключить 
повороты тела, необходимо одновременно с махом ноги выполнить мах 
противоположной рукой, для создания противодействующей силы. Под 
воздействием этих сил происходит скручивание туловища вокруг вертикальной 
оси, и одновременно создаются более благоприятные условия для более 
мощного выноса маховой ноги вперед. Это требование мы условно назвали 
«скручивание». Попытайтесь бежать с руками, привязанными к туловищу, и вы 
сразу заметите, как трудно выносить маховую ногу вперед, поскольку приходится 
противодействовать силам инерции, возникающими в связи с поворотом 
туловища вокруг вертикальной оси во время предыдущего бегового шага.  
Таким образом, беговой шаг включает в свое содержание четырех 
обязательных элемента: сохранение «динамической позы упругости» в период 
взаимодействия ноги с опорой; элемент, который мы вслед за N. S. Romanov [1] 
будем называть «пятка под таз»; элемент, который условно обозначен нами как 
«стопа вниз»; элемент, который условно обозначен нами как «скручивание». 
В спортивных играх, в том числе и в футболе, необходимо не только 
быстро бегать, но и быстро снижать скорость бега, вплоть до полной остановки, 
т.е. переходить в в игровую стойку. Для решения этой двигательной задачи 
«смена опоры» выполняется в форме «стопорящего шага» с внесением в способ 
выполнения ряда изменений. 
Во-первых, переход в «позу упругости» в форме «игровой стойки» и 
противодействие силам инерции движения тела вперед осуществляется 
упругим сгибанием ноги в коленном и тазобедренном суставе. Не случайно, 
футболисты, которым в ходе игры часто приходится выполнять резкие 
остановки после скоростного бега, отличаются хорошо развитыми мышцами 
передней поверхности бедра: каждая остановка представляет по своей 
биомеханической структуре приседание на одной ноге в уступающем режиме. 
Мы условно назвали этот элемент «подседание». 
Во-вторых, в фазе заднего шага, чтобы снизить угловую скорость 
движения маховой ноги нужно проносить стопу как можно дальше от оси 
тазобедренного сустава, почти параллельно поверхности поля, активно 
противодействуя этому движению. Мы условно назвали этот элемент 
«волочение стопы». 
В-третьих, в фазе переднего шага опорную ногу нужно ставить перед 
собой с пятки для создания реакции опоры в противоположном действию сил 
инерции направлении. Мы условно назвали этот элемент «упор пяткой». 
В-четвертых, туловище и руки отстают от движения опорной ноги, 
поскольку нет необходимости активно противодействовать повороту туловища, 
как при беговом шаге. Мы назвали этот элемент «плечи назад». 
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«Смена опоры» может применяться для неожиданного изменения 
направления передвижения – вверх (при прыжке вверх толчком одной ногой) 
или в сторону (при поворотах во время бега). В этом случае она проявляется в 
виде «шага прыжком». Для выполнения «смены опоры» прыжком в ее 
содержание также вносится ряд изменений. 
Во-первых, глубина «подседания» меньше, чем при «стопорящем шаге, 
но больше, чем при «беговом шаге». Благодаря этому создаются условия для 
активного участия не только мышц стопы, но и более сильных мышц передней 
поверхности бедра в разгибании опорной ноги (в момент прохождения центра 
массы тела через вертикаль), обеспечивающем изменение направления 
передвижения тела. Это позволяет эффективно использовать энергию упругой 
деформации, возникающей вследствие сгибания ног в голеностопном и 
коленном суставе. Мы условно назвали этот элемент «заряжающим 
подседанием».  
Во-вторых, «волочение стопы» маховой ноги осуществляется, в отличие 
от «стопорящего шага» со значительным положительным ускорением, чтобы 
перейти в фазе переднего шага в мах в сторону нового направления 
передвижения тела. Благодаря «волочению стопы» создаются условия для 
увеличения центробежной силы маха ногой (из-за увеличения расстояния от 
центра массы ноги до оси тазобедренного сустава), Мы назвали этот элемент 
«задний мах». 
В-третьих, опорная нога ставится с пятки для того, чтобы обеспечить 
перекат массы тела с сохранением сил инерции на переднюю часть 
сгибающейся стопы для последующего разгибания. Благодаря этому создаются 
условия для изменения направления прилагаемых усилий и увеличения 
момента силы (вследствие увеличения времени опоры), Мы условно назвали 
этот элемент «перекат с пятки». 
В-четвертых, руки отводятся назад, чтобы выполнить мах, создавая 
дополнительные силы инерции и увеличивая скорость передвижения тела в 
новом направлении. Мы условно назвали этот элемент «мах руками». 
Обобщая вышеизложенное, можно заключить, что ориентация на базовые, 
общие для всех способов передвижения, элементы техники позволит 
существенно повысить качество овладения футболистами бегом, остановками, 
поворотами и прыжками. 
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Наше общество постоянно развивается и чтобы успеть за темпами его 
развития нам необходимо совершенствоваться, наиболее важным будет 
значение интеллектуального совершенствования человека. Экономика, 
политика, образование все чаще требуют от работника способности 
самостоятельно активно действовать, принимать решения, адаптироваться к 
изменяющимся условиям жизни. Для того чтобы быть готовым к изменениям, 
будущему специалисту требуется иметь хорошую физическую подготовку. В 
настоящее время учебное заведение позволяет получить все необходимое для 
качественной подготовки работника. 
Физическое воспитание в высших учебных заведениях предусматривает 
содействие воспитанию гармонично развитых личностей. Обучение в вузе по 
курсу физического воспитания предусматривает решение следующих задач: 
 воспитание у студентов высоких моральных, волевых и физических 
качеств; 
 подготовка к более продуктивной деятельности; 
 сохранение и укрепление здоровья современной молодежи; 
 поддержание правильного и всестороннего развития организма; 
 улучшение работоспособности; 
 всесторонняя физическая подготовка студентов [1]. 
Физическая подготовка опирается на три основных компонента – 
состояние здоровья, уровень физического развития и подготовленности 
студентов.  
В высшем учебном заведении можно повысить уровень физической 
подготовленности, овладеть системой специальных знаний, двигательными 
умениями и навыками обеспечить психофизическую подготовленность 
будущих специалистов к профессиональной деятельности, активно применять 
средства и методы физической культуры и спорта для поддержания высокого 
уровня работоспособности и творческой активности. 
Обновление физического воспитания сегодня немыслимо без коренного 
изменения отношения к нему. Специалистам по физической культуре 
предоставляется возможность более разнообразно использовать средства и 
методы, которые позволяют большинство физически трудных упражнений 
выполнять легко, как бы играя и соревнуясь. Тем самым преодолевается 
монотонность занятий, присутствие которой делает скучным и однообразным 
процесс физического воспитания. 
Сегодня уже многие специалисты по физической культуре ясно осознают 
потенциал и богатство возможностей, предоставляемых подвижными играми. В  
___________________ 
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связи с этим необходимо подчеркнуть, что именно подвижные игры в силу 
присущих им особенностей являются весьма эффективным средством 
комплексного совершенствования двигательных качеств. Анализ 
отечественных и зарубежных публикаций о подвижных играх позволяет 
рассматривать их как осмысленную деятельность, направленную на 
достижение конкретных задач в быстроменяющихся условиях [2].   
Игры помогают избежать однообразия, восстанавливают 
психологический статус, развивают тактическое мышление, культуру общения, 
осуществляют подготовку к конкретной профессиональной деятельности. Под 
этим углом зрения пересматриваются программы по физическому воспитанию, 
в этих программах увеличиваются время и количество используемых игр, 
которые становятся доминирующим средством физического воспитания. 
Применение игрового метода в учебном процессе по физическому 
воспитанию позволяет добиться более высоких показателей в физическом 
развитии и подготовке студентов по сравнению с общепринятыми методами 
при одинаковых затратах времени, а сами занятия сделать более интересными. 
Особенности игрового метода: 
1. «Сюжетная» организация – деятельность играющих организуется в 
соответствии с условным сюжетом, который предусматривает достижение 
целей в условиях постоянных и случайных изменений ситуации. 
Игровой сюжет может быть взят из окружающей действительности с 
каким-либо отражением необходимых прикладных действий и жизненных 
ситуаций, к примеру: трудовых, бытовых, либо создан специально, как 
условная схема взаимодействия играющих. 
2. Разные способы достижения цели – существует много версий путей 
выигрыша, которые допускаются по правилам игрового процесса, они 
позволяют увидеть лишь общую концепцию поведения игрока, но не помогают 
четко определить конкретные действия. 
3. Комплексный характер деятельности – игра содержит 
разнообразные двигательные действия – бег, прыжки, метание и т. д.  
4. Самостоятельность действий для занимающихся – данный метод 
дает игрокам простор для творческих решений двигательных задач, а 
постоянное изменение ситуации помогает решать поставленные задачи в 
короткие сроки и с полным задействованием двигательных способностей. 
5. Моделирование межличностных и межгрупповых отношений, 
повышенная эмоциональность в большинстве игр с достаточно большой 
степенью психической напряженности, демонстрируют активные отношения, 
строящиеся с помощью сотрудничества и соперничества, при столкновении 
противоположных интересов, возникают и разрешаются игровые конфликты. 
6. Вероятное программирование действий и ограниченные 
возможности дозирования нагрузки. 
Для того чтобы выяснить, действительно ли игровой метод подходит для 
развития будущих специалистов, мы провели опрос среди работников ВУЗов в 
области физической культуры и спорта. В нашем опросе приняли участие 50 
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представителей области физической культуры и спорта. Среди них 29 
преподавателей физической культуры ( 20 специализируются по циклическим 
видам спорта, 9 – по ациклическим) и 21 представитель разных видов спорта 
учащихся в нашем ВУЗе. 
На вопрос «Каковы достоинства игрового метода?» подавляющее число 
опрошенных (81,4 %) ответили, что данный метод способствует активному 
отдыху, комплексному развитию физических качеств, высокой эмоциональной 
разгрузке и приобретению начального опыта соревновательной деятельности. К 
недостаткам игрового метода были отнесены: нарушение правил игры, 
травмоопасность, сложность в регулировании нагрузки, снижение 
устойчивости внимания на изученную ранее технику движений. 
На вопрос «Каково ваше отношение к подвижным играм?» 26,1 % 
респондентов утверждают, что это важный и интересный метод работы любого 
педагога, 61,8 % из них считают подвижные игры прекрасным методом 
развития физических качеств и 11,4 % применяют его в психологической и 
эмоциональной реабилитации. 
Исходя из опроса, мы можем утверждать, что игровой метод 
способствует эффективному повышению уровня физической подготовленности 
и формированию физических способностей, приобретение различных 
двигательных навыков указывают на более широкое применение в процессе 
занятий физической культурой игрового и соревновательного методов. 
Целесообразно применять на занятиях по физической культуре 
следующие формы игрового метода: игровые упражнения, задания, подвижные 
игры, сюжетную организацию занятий, а также игровые снаряды, тренажеры. 
Эффективны такие формы занятий, как использование сюжетных полос 
препятствий (типа круговой тренировки, где на станциях используются 
различные тренажеры). 
Для воспитания скоростно-силовых качеств можно рекомендовать 
следующие подвижные игры, игровые задания и упражнения: «самые лучшие 
прыгуны», эстафета, «прыжки через мяч», «передай быстрее», «кто дальше 
бросит», «метание в щит», «количественная передача». 
Для воспитания гибкости: «будь ловким и гибким», «удержи равновесие», 
«волна», «перекаты под мостом», а также «салки в беге», «эстафета вдвоем», 
«велогонка гимнастических палок» и др. 
Для воспитания выносливости рекомендуются следующие подвижные 
игры, игровые задания и упражнения: «салки», «эстафета с возвращением», 
«кто быстрее перекатит мяч», «занимай свободное место», «ласточка», 
«охотники». 
Учебная игра позволяет смоделировать реальную проблемную ситуацию. 
Участники игрового процесса не просто демонстрируют свои знания, а активно 
осваивают умение реально ориентироваться в сложившейся ситуации. С 
помощью игры мы создаем условия для объективной самооценки специалиста, 
что способствует ему самому выявить недостатки в умениях и навыках [3]. 
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Игра – один из важнейших факторов становления мастерства будущих 
педагогов по физическому воспитанию. Специалистами недооценен данный 
метод связано это с тем, что у студентов недостаточная мотивированность для 
освоения указанной дисциплины, с формальным подходом к еѐ преподаванию. 
Существенную роль в освоении курса подвижных игр играет 
определенная несогласованность в последовательности освоения ряда смежных 
дисциплин и неразвитость межпредметных связей этого курса с курсами 
профилирующих кафедр [4]. 
Большинство студентов не стремятся проявить себя в избранной 
профессии, несмотря на то, что в процессе обучения они высоко оценивают 
социальную значимость физической культуры и спорта. 
В последние годы решение проблемы сохранения и укрепления здоровья 
студенческой молодѐжи стала одной из основных государственных задач. По 
данным медицинского обследования установлено, что почти 50 % студенческой 
молодѐжи имеют отклонения в состоянии здоровья. Для того чтобы данные 
значения не возрастали, нам необходимо решать эту проблему сейчас. 
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Здоровье учащейся молодежи всегда было и остается приоритетным 
направлением социального развития общества. Об этом свидетельствуют 
нормативно-правовые документы органов управления физической культурой и 
спортом, образованием, здравоохранением, социальной политикой и др. К 
этому следует добавить научные программы и гранты, периодически 
объявляемые Европейской Комиссией, в которых представлено направление 
«Health, Demographic Change and Wellbeing» (Horizon 2020. 
http://ec.europa.eu/programmes/horizon2020/h2020-sections). Такие подходы 
создают благоприятные условия для решения проблем качества жизни и 
здоровья молодежи через научные исследования с соответствующей 
финансовой поддержкой. Необходимость проведения таких исследований 
подтверждается данными Всемирной организации здравоохранения, которые 
свидетельствуют о негативных тенденциях снижения уровня здоровья 
молодежи во многих странах. В этом аспекте, одной из наиболее 
привлекательных форм укрепления здоровья могут быть спортивные игры. 
Вместе с тем, возможности спортивных игр не ограничиваются только 
укреплением здоровья. Они являются и важной составляющей воспитательного 
процесса в учебных заведениях. Поэтому имеет вполне определенный смысл 
рассмотреть возможности спортивных игр в качестве здоровьесберегающего 
компонента учебно-воспитательного процесса. 
Цель работы – анализ современных исследований по проблемам 
спортивных игр и определение перспективных направлений исследований в 
решении проблем укрепления здоровья учащейся молодежи. 
Одним из перспективных направлений укрепления здоровья населения в  
целом является объявленная Европейской Комиссией программа Horizon 2020, 
которая ориентирована на решение востребованных обществом проблем. 
Фактически эта программа в некоторой степени определяет и перспективы 
научных исследований проблем здоровья молодежи, однако в большей мере 
ориентирована на решение таких задач как:  
1. улучшение понимания причин и механизмов, лежащих в основе здоровья, 
здорового старения и болезней;  
_______________________________________________________________________________ 
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2. улучшение способности контролировать здоровье и предупреждение, 
выявление, лечение заболеваний;  
3. поддержка пожилых людей в их стремлении оставаться активными и 
здоровыми; тестирование и демонстрация новых моделей и инструментов 
для здоровья и медицинского обслуживания. 
Что касается непосредственно проблем сохранения и укрепления 
здоровья учащейся молодежи через занятия спортивными играми, то в этом 
аспекте наибольший интерес могут представлять исследования, проведенные в 
различных странах мира в последние годы.  
Для сравнения, данная тематика в отечественных исследованиях 
(Украина, Польша) представлена такими направлениями:  
 подвижные игры (Bożena Królikowska, Bogusława Graczykowska, 2008; 
Juliusz Migasiewicz, Tomasz Jonak, Anna Czarnota, 2005; Ковалева М.В., 
Румба О.Г., 2013; Червона С.Ф., Пащенко Н.А., 2011),  
 футбол (Anna Maria Reglińska-Jemioł, 2012; Danuta Umiastowska, 2009; 
Костюкевич В.М., 2013; Лебедев С.И., 2013; Сиренко П.А., Королинская 
С.В., Сиренко Ю.П., 2013; Стасюк И.И., 2013; Шамардин В.Н., Хоркавый 
Б.В., 2015; Климчик Мариуш, Стец Мартина, 2014; Попов А.Н., 2014; 
Ткаченко С.Н., 2014; Свистун Ю.Д., Трач В.М., Чорнобай И.Н., Шавель 
К.Е., 2014),  
 спортивные игры (Juliusz Migasiewicz, Tomasz Jonak, Anna Czarnota, 2005; 
Куделко В.Э., Улаева Л.А., Кравченко Е.С., 2013; Прозар Н.В., 2012; 
Кучеров Д.С. Баришок Т.В., 2011),  
 волейбол (Robert Michnik, J. Jurkojć, K. Czapla, 2012; R. Michnik, J. Jurkojć, 
K. Czapla, 2012; Natalia Ziółkowska, Magdalena Prusik, Hubert Ziółkowsk, 
2012;. Артеменко Б.А., 2014; Мусхарина Ю.Ю., Чернобай С.А., 2013; 
Глазырин И.Д., Артеменко Б.А., 2013; Градусов В.А. Лисянский В.К. 
Мельник А.Ю., 2011; Щепотина Н.Ю., 2015; Артеменко Б.А., 2014; 
Станкевич Б.Я., 2013),  
 баскетбол (Daniel Artur Bakota, 2012; Lukas Wilgocki, Błażej Stankiewicz, 
Monika Kopycka, Mirosława Cieślicka, 2013; Dariusz Boguszewski, Nina 
Andersz, Małgorzata Janicka, Natalia Mrozek, Piotr Nowakowski, Jakub 
Adamczyk, Dariusz Białoszewski, 2014; Козина Ж.Л., Собко И.Н., Клименко 
А.И., Сак Н.Н., 2013; Железный А.Д., Засик Г.Б., Мухин В.Н., 2013; Собко 
И.Н., Козина Ж.Л., Ермаков С.С., Мушкета Р.К., Прусик К.Я., Цеслицка 
М.З., Станкевич Б.Я., 2014; Букова Л.М., Гордиенко И.А., Кровяков В.Ф., 
Мироненко Ю.И., 2014; Дорошенко Э.Ю., 2013; Брынзак С.С., Бурко С.В., 
2013; Помещикова И.П. Евтушенко А.В. Евтушенко И.М., 2012),  
 гандбол (Władysław Machnacz, Andrzej Dudkowski, 2006; Andrzej Dudkowski, 
Władysław Machnacz, Andrzej Rokita, 2009; Стрикаленко Е.А., 2013; 
Тищенко В.А., 2015; Фролова Л.С., Глазырин И.Д., Петренко Ю.А., 
Харченко Я.А., Тимофеев А.А., Гончаренко А.Н., Гарячук А.В., 2013; 
Палагин А.А., 2014; Жосан И.А., Стрикаленко Е.А., Шалар О.Г., 2014),  
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 хоккей (Waldemar Skowroński, 2011; Krzysztof Polok, Stanisław Wanatowicz, 
2008;  Костюкевич В.М., 2013; Перепелица А.А., 2013; Кугаевский С.А., 
2013),  
 теннис (Teresa Urszula Drozdek-Małolepsza, 2012; A. Kostencka, 2007; 
Емшанова Ю.А., 2013; Шалар О.Г., Стрикаленко Е.А., Иващенко А.Н., 2013; 
Козак А.М., Ибраимова М.В., 2014; Ягелло М., Ягелло В., 2014),  
 бадминтон (Шиян В.Н., Шамардин В.Н., 2011; Любиева В.А., 2010; Прус 
Е.В. Лабскир В.М., 2009),  
 водное поло (Попрошаев А.В., Чумаков О.В., 2014; Погребняк И.М. 
Куделко В.Э. Островский М.В., 2012; Островский М.В., 2010).  
Авторы рассматривают решение проблем сбережения и укрепления 
здоровья школьников, совершенствования технико-тактических действий 
спортсменов и команды в целом, реабилитации, биомеханических аспектов 
эффективных движений спортсменов, истории видов спорта и др. 
Другие исследования в решении проблем здоровья молодежи 
представлены следующими направлениями: 
1) Спортивные и подвижные игры. Авторы рассматривают этические и 
философские аспекты спортивных игр (Kobiela F., 2014), развитие 
спортивны игр в бывших колониях (Aplin N., 2012), спортивные игры 
современности (Veal A.J., Toohey K., Frawley S., 2012). 
2) Футбол. Этот вид спортивных игр представлен многочисленными 
исследованиями. Авторы акцентируют внимание на решении проблем: 
профессионального футбола [1], пенсионного обеспечения футболистов [2], 
использования современных технологий в футболе [3], здоровья женщин-
футболисток [4, 5]. Среди других проблем выделяются исследования: 
этнических проблем женского футбола (Ahmad A., 2011), особенностей 
футбола на Олимпийских и Паралимпийских играх (Moore K., 2014), 
исторических этапов развития футбола в различных странах (Hay R., 2014; 
Van der Niet A.G., 2010; Raab A.K., 2014), роли науки в развитии футбола 
(Drust B., Green M., 2013), физиологических аспектов (Gineviciene V. С 
соавторами, 2014).   
3) Волейбол. Авторы рассматривают решение проблем: влияния цветовой 
гаммы мячей на эффективность техники приема мяча [6] и их 
аэродинамические свойства [7], использования тестов [8, 9]. Отдельно 
можно выделить исследования: биомеханических аспектов техники 
движений спортсменов (Tilp M., Wagner H., Müller E., 2008), особенностей 
женской команды (Macnaughtan H., 2010; Merklejn I., 2014), спортивного 
отбора юных волейболистов (Gabbett T., Georgieff B., Domrow N., 2007), 
этических взаимоотношений игроков (Perez J., 2011) и др.  
4) Баскетбол. Предлагаются следующие решения проблем: профессионального 
баскетбола [10], техники выполнения штрафных бросков [11], 
паралимпийского баскетбола [12], оценки эффективности командных 
действий (Ramos-Villagrasa P.J., Navarro J., García-Izquierdo A.L., 2012), 
повышения эффективности тренировок (Koh K.T., Mallett C.J., Wang C.K.J., 
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2011), оптимизации технических навыков и физических нагрузок 
(Klusemann M.J. с соавторами, 2012), истории вида спорта (Carlson C., 2011) 
5) Гандбол. Рассматриваются следующие проблемы: влияние занятий 
гандболом на здоровье молодежи [13], совершенствования технико-
тактических действий [14], кинематических особенностей техники 
движений[15], влияния биологических ритмов на качество подготовки 
игроков (Jarraya S. С соавторами, 2014), взаимоотношений в женской 
команде (Moesch K. с соавторами, 2014), психологической подготовки 
(Bresciani G. с соавторами, 2010), особенностей техники бросков (Wagner H. 
С соавтрами, 2012). 
6) Хоккей. Немногочисленные исследования в основном посвящены 
историческим аспектам развития вида спорта (López-Villar C., 2014), 
медицинским аспектам восстановления спортсменов (Papapanagiotou A. с 
соавтрами, 2011).  
7) Теннис. Исследования широко представлены в различных направлениях, 
среди которых можно выделить следующие: кинематические особенности 
техники [16, 17], особенности подготовки элитных младших теннисистов 
[18], тестирование теннисистов [19], конкуренция среди молодых 
теннисистов (Torres-Luque G. С соавторами, 2011), исторические аспекты 
развития вида спорта (Kay J., 2012; Bane M.K., Reid M., Morgan S., 2012), 
материально-техническое обеспечение спорта (Buszard T. С соавтрами, 
2014; Timmerman E. с соавторами, 2014; Farrow D., Reid M., 2010), 
особенности рейтинговой классификации (Reid M., Morris C., 2013),  
8) Бадминтон. Авторы рассматривают решение проблем: биомеханических 
особенностей техники подач  [20, 21, 22], питания спортсменов [23, 24] и др.  
9) Водное поло. Исследования ориентированы на решение проблем: занятий 
видом спорта и его влиянием на здоровье студентов [25], конкуренции 
среди спортсменов [26], исторических аспектов развития вида спорта в 
отдельных регионах (Osmond G., 2015), биомеханических особенностей 
техники движений (Yaghoubi M.  с соавторами, 2014; De Jesus K. С 
соавторами, 2012) и др.  
10) Регби. Авторы рассматривают проблемы: физической подготовки 
спортсменов [27], технической подготовки игроков [28], подготовки 
молодых спортсменов (McDonald B., 2014; Lark S.D., McCarthy P., 2010), 
исторических аспектов вида спорта (Allison L., MacLean R., 2012). 
В целом в каждом из видов спортивных игр в той или иной степени 
рассматриваются вопросы влияния занятий на уровень здоровья не только 
элитных спортсменов, но и молодежи. Многие решения можно адаптировать 
для решения проблем повышения качества здоровья учащейся молодежи. 
Наблюдаются некоторые различия в тематике исследований, проведенных 
отечественными авторами  и зарубежными. Перспективным можно считать 
проведение более детального анализа тех видов спорта, которые наиболее 
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Теоретичні засади вивчення модулю «спортивні ігри» студентами 
технічних ВНЗ України 
 
Жалій Р. В. 
Полтавський національний технічний університет ім. Ю.Кондратюка, 
м. Полтава 
 
Фізичне виховання у вищих навчальних закладах сьогодні є полігоном 
для багатьох експериментів з боку профільного міністерства. З одного боку, 
громадськість занепокоєна різким погіршенням стану здоров’я студентської 
молоді, з іншого – економія й скорочення годин призвели до того, що 
навчальну дисципліну подекуди вивели в цикл вибіркових курсів, вивчення 
якого передбачається тільки на перших двох курсах. Між тим, чинні 
нормативно-правові акти вказують на необхідність його вивчення упродовж 
періоду навчання для здобуття освітньо-кваліфікаційного рівня «бакалавр». 
 Освітньо-професійні програми підготовки фахівців передбачають 
опанування ними знань і про різні види спорту, правила гри, виконання 
контрольних нормативів, незалежно від напряму підготовки, майбутнього фаху 
й кваліфікації. Тим більше, що формування валеологічної компетентності, 
прищеплення потреби в руховій активності, здоровому способі життя є 
пріоритетними напрямками діяльності викладачів, учителів, тренерів.  
У статті розглянемо особливості змістового наповнення навчальної 
програми з «Фізичного виховання» для студентів технічних ВНЗ України для 
висвітлення теоретичних засад розгляду модулю «Спортивні ігри». Принагідно 
вкажемо, що методика вивчення, а також вміння й навички конкретних 
спортивних ігор, передбачені робочими навчальними програмами, в цій 
розвідці не висвітлюються, хоча такі питання є актуальними й потребують 
наукового обґрунтування. 
Нормативну основу дослідження склали такі документи: Закон України  
 «Про вищу освіту» від 01 липня 2014 року, Закон України «Про фізичну 
культуру і спорт» від 24.12.1993 року, «Єдиний календарний план 
фізкультурно-оздоровчих та спортивних заходів Комітету з фізичного 
виховання та спорту Міністерства освіти і науки України на 2014 рік», 
Положення про організацію фізичного виховання і масового спорту у вищих 
навчальних закладах», затверджене Наказом Міністерства освіти і науки 
України від 11 січня 2006 року [1–4]. 
Окремі аспекти необхідності покращення підготовки фахівців у системі 
вищої освіти порушували Г. Полякова та В. Пономаренко [5 – 6]. Необхідність 
модернізації системи фізичного виховання у вишах України порушували в 
своїх розвідках В. Спірін, Д. Болдишев, І. Ріссамакіна, Є. Мавренкова [7]. 
В. Столяров вважає ефективною лише систему комплексного фізичного 
виховання молоді [8].  
Вкажемо, що традиційно для не фізкультурних напрямів підготовки, 
____________ 
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переважними формами занять є практичні. Проте у нашому університеті 
вважаємо за необхідне вивчати й важливі теоретичні засади для набуття 
студентами знань про основні види спорту, їхню історію, особливості участі 
українських спортсменів  в змаганнях різних рівнів.  
Теоретичні засади вивчення модулю «Спортивні ігри» у технічному 
університеті (з досвіду роботи кафедри фізичного виховання, спорту і здоров’я 
людини) полягають у таких положеннях: 
- загальне уявлення про спортивні ігри як окремі види спорту, які пов’язані 
з протиборством команд чи окремих спортсменів для досягнення певної мети і 
які проводяться за певними правилами з використанням спортивного інвентарю 
(в основному, м’яча); 
- класифікація спортивних ігор; 
- спортивно-ігрова термінологія (гравці, ворота, інвентар, дискваліфікація, 
зона, ігрова функція, амплуа гравців для кожного з видів спорту); 
- історія становлення кожного з видів спорту (хоча б на рівні країни, 
легенд, початкової назви, перших гравців); 
- види змагань різних рівнів зі спортивних ігор, які проводяться на рівні 
області, країни, Європи, світу; 
- норми основних нормативних документів у сфері фізичної культури і 
спорту (наприклад, Закону України «Про фізичну культуру і спорт», 
«Положення про Єдину спортивну класифікацію України» та ін.); 
- досягнення українських команд на змаганнях різних рівнів, команди, які 
мають досягнення й функціонують на рівні області, міста; 
- досягнення полтавських команд, тренерів, спортсменів; 
- особливості проведення олімпійських, параолімпійських, дефлімпійських 
ігор; 
- правила гри в баскетбол, футбол, міні-футбол, волейбол та інші види; 
- кількість гравців, розміри майданчика, висота сітки і т.д.  
Відмітимо, що інколи при вивченні навчальної дисципліни «Фізичне 
виховання» лекції не передбачаються. Тому висвітлення означених вище 
положень передбачаються: 
- виконання студентами завдань для індивідуальної роботи (традиційні: 
скласти словник термінів чи персоналій, написати реферат, підготувати 
повідомлення чи інноваційні:  заповнити таблицю за формою, написати ессе, 
розв’язати рівняння, кросворд, чайнворд, сканворд, скласти чи розв’язати 
анаграми, самостійно укласти бланки тестових завдань та ін.); 
- повідомлення, підготовлені викладачем, із застосуванням матеріалів 
відеотеки (при вивченні спортивних ігор це видається видовищним та 
ефективним); 
- підсумковий контроль теоретичних знань легко провести шляхом 
проведення експрес-тестів, контрольних робіт та інших оптимальних форм 
контролю. 
Зазначимо, що ми працюємо з категорією молодих людей, яких спорт 
(принаймні аматорський) може й не завжди цікавити, багато з них можуть вести 
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нерухливий спосіб життя (майбутні архітектори займаються проектуванням 
упродовж двох тижнів), тому головна мета навчальних занять – прищепити 
потребу у здоровому способі життя, організації власного дозвілля. Серед 
спортивних ігор сьогодні є такі як пляжний футбол, пляжний волейбол, 
пляжний гандбол, уявлення про які будуть цікавими для молодої людини.   
Усвідомлюючи, що такий інформаційний обсяг надто значний для 
кожного зі студентів технічного напряму підготовки, все ж вважаємо за 
необхідне акцентувати увагу, що особа, котра здобула вищу освіту (хай і 
технічну), повинна володіти елементарними знаннями а в своїй практичній 
діяльності, в ході дозвілля, заняттями хобі, запроваджувати бодай основи 
рухової активності, рекреаційно-оздоровчої, фізкультурно-спортивної роботи. 
Це уможливлюється завдяки спортивним іграм, які варто популяризувати серед 
своїх друзів, близьких, колег.  
Література: 
1. Єдиний календарний план фізкультурно-оздоровчих та спортивних заходів 
Комітету з фізичного виховання та спорту Міністерства освіти і науки 
України на 2014 рік // [Електронний ресурс]. – Режим доступу: http : 
www.mon.gov.ua/ua/activity/education/61/ 
2. Закон України «Про вищу освіту» від 01 липня 2014 року // [Електронний 
ресурс]. – Режим доступу: http : www.rada.gov.ua. 
3. Закон України «Про фізичну культуру і спорт» від 24.12.1993 року // 
[Електронний ресурс]. – Режим доступу: http : www.rada.gov.ua. 
4. Положення про організацію фізичного виховання і масового спорту у вищих 
навчальних закладах», затверджене Наказом Міністерства освіти і науки 
України від 11 січня 2006 року № 4 // [Електронний ресурс]. – Режим 
доступу: http : zakon4rada.gov.ua. 
5. Полякова Г. Вплив освітнього середовища ВНЗ на формування професійної 
компетентності фахівця [Текст] // Вища школа. – 2010. – №  10. – С. 78–87. 
6. Пономаренко В. Підвищення якості підготовки фахівців в університеті 
[Текст] // Вища школа. – 2010. – № 10. – С. 7–24. 
7. Спирин В. К., Болдышев Д. Н., Риссамакина И. А., Мавренкова 
Е. А. Физическое воспитание на основе вида спорта – новый вектор 
организации физкультурной активности детей, подростков, молодѐжи 
[Текст]. // Теория и практика физической культуры. – 2013. – № 5. – С. 19–22. 
8. Столяров В. И. Фундаментальные теоретические основы современной 
системы комплексного физического воспитания [Текст]. – Теория и 
практика физической культуры. – 2013. – № 2. – С. 2–6.   
Інформація про авторів: 
Жалій Руслан Васильович  
старший викладач кафедри фізичного виховання, спорту та здоров’я людини 
Полтавський національний технічний університет імені Юрія 
Кондратюка, м. Полтава  
е-mail: tttnnn_81@mail.ru 
Поступила до редакції 15.01.2015 р. 
48 
 
Вплив процесу підготовки студентів різних відділень музичного 
училища на показники фізичної підготовленості 
 
Жигунова Н. 
Київський політехнічний університет, м. Київ 
 
Вступ. Фізичне здоров'я є головною умовою духовного і морального 
здоров'я студентства. У період дитинства закладається фундамент здоров'я, 
формуються життєво необхідні рухові навички, вміння, розвиваються важливі 
фізичні якості, що свідчить про необхідність правильного фізичного виховання, 
яке має сприяти оздоровленню і повноцінному розвитку. 
Зміцнення та збереження здоров’я студентської молоді, підвищення їх 
загальної фізичної підготовленості є одним із суттєвих завдань, які стоять перед 
українською громадою. Для ефективної реалізації, необхідно привести спосіб 
життя студентів у відповідності із закономірностями їх розвитку.  
Організація дослідження. Нами проводилось дослідження в 
Запорізькому музичному училищі імені П. І. Майбороди у вересні 2010 – 
березні 2011 року. У вересні – жовтні було проведено аналіз та узагальнення 
науково-методичної літератури з теми дослідження, реєструвались показники 
фізичного розвитку і фізичної підготовленості студентів музикантів, 
визначались показники функціонального стану серцево-судинної і дихальної 
систем. Протягом листопада – лютого 2011 року проводилась обробка 
отриманих показників, розрахунок індексів і коефіцієнтів, аналіз результатів 
дослідження. 
У дослідженні брали участь студенти І–ІV курсів, віком  16–18 років. Всі 
учасники за даними лікарського огляду відносились до основної медичної 
групи. Студенти всіх чотирьох курсів займались фізичною культурою лише в 
межах уроку двічі на тиждень по 45 хвилин. Усі контрольні вправи (тести) на  
визначення показників фізичної підготовленості проводились на заняттях з 
фізичного виховання, в основній частині. Контрольні вправи були взяті з 
програми фізичного виховання навчального закладу, за виключенням 
човникового бігу 4х10 м, його було замінено на човниковий біг 3х9 м 
(виходячи з умов проведення дослідження). 
За результатами дослідження показники фізичного розвитку студентів 
різних музичних спеціальностей як дівчат, так і юнаків, відповідали середньому 
рівню і суттєво не відрізнялися за виключенням юнаків теоретичного відділу. 
Дослідження показників фізичної підготовленості виявило окремі 
закономірності впливу музичної спеціальності. Показники серцево-судинної 
системи, як юнаків, так і дівчат різних музичних спеціальностей не мали 
суттєвих відмінностей. 
За показниками системи зовнішнього дихання серед юнаків вірогідно кращі 
показники виявилися у теоретиків, а серед  дівчат – у фортепіанниць. Серед 
юнаків і дівчат музикантів кращі результати належали представникам 
___________ 
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відділів, чия музична спеціальність передбачає навантаження на дихальну 
систему.  
Метою роботи було проведення порівняльного аналізу фізичного 
розвитку і фізичної підготовленості студентів в залежності від музичної 
спеціальності. 
Виходячи з мети дослідження, перед роботою були поставленні такі завдання: 
1. Дослідити показники фізичного розвитку і фізичної підготовленості 
студентів рівних музичних спеціальностей. 
2. Оцінити функціональний стан за показниками серцево-судинної і 
дихальної систем студентів різних музичних спеціальностей. 
3. Порівняти показники розвитку і фізичної підготовленості студентів 
різних музичних спеціальностей. 
Для вирішення поставлених завдань у роботі були використані наступні 
методи дослідження: 
1. Аналіз та узагальнення науково-методичних джерел з теми дослідження. 
2. Оцінка показників фізичного розвитку музикантів: (маса тіла, кг; довжина 
тіла, см). 
3. Визначення показників фізичної підготовленості: ( підйом тулуба в сід за 
1 хв, разів/хв; стрибок у довжину з місця, см; підтягування на поперечині, разів; 
човниковий біг 3х10м, с). 
4. Визначення показників функціонального стану дихальної системи 
музикантів: (життєва ємність легенів, мл; проба Штанге (затримка дихання на 
вдиху), с; проба Генче (затримки дихання на видиху), с). 
5. Визначення показників функціонального стану серцево-судинної 
системи: (частота серцевих скорочень, уд/хв.-1; артеріальний систолічний тиск, 
мм рт. ст.; артеріальний діастоличний тиск, мм рт. ст.). 
6. На основі отриманих показників фізичного розвитку, функціонального 
стану дихальної і серцево-судинної систем розрахувати індекси і коефіцієнти: 
індекс Кветеля (ваго-ростовий показник), г/см: розраховується поділом маси 
тіла на довжину тіла – для юнаків норма у межах 380–415 г/см, для дівчат – 
360–405 г/см; 
коефіцієнт економічності кровообігу, у.о.: визначається за формулою  
КЕК=(АТ систолічний – АТ діастоличний) * ЧСС  
 норма знаходиться в межах 2500–3000 у.о.; 
коефіцієнт витривалості (показник функціонування серцево-судинної системи), 
у.о.: визначається за формулою Кваса  
КВ=ЧСС * 10 / (АТ систолічний – АТ діастоличний)  
норма в межах 12–16 у.о.; 
життєвий індекс (показник потужності апарату зовнішнього дихання), мл/кг: 
розраховується поділом життєвої ємності легенів на масу тіла.  
Норма для юнаків у межах 54–63 мл/кг, для дівчат – 47–55 мл/кг.  
7. Результати оброблялися за допомогою методів математичної статистики 
розрахували середнє арифметичне значення вимірюваних показників ( ), 
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середнє квадратичне відхилення (σ), помилку середнього арифметичного (m), 
критерій достовірності Стьюдента (t). 
Висновки: 
1. Результати дослідження засвідчили, що показники фізичного розвитку 
студентів різних музичних спеціальностей як дівчат, так і юнаків, відповідали 
середньому рівню і суттєво не відрізнялись за виключенням юнаків 
теоретичного відділу, які мали достовірно високі ростові показники і меншу 
вагу за інших музикантів. 
2. Дослідження показників фізичної підготовленості виявило окремі 
закономірності впливу музичної спеціальності: у трьох контрольних 
випробуваннях кращими були диригентсько-хоровий і духовий відділи, а також 
теоретичний відділ, юнаки вокального відділу і дівчата народного, чиї 
професійні рухи передбачають активну дію верхнього плечового поясу; 
найгірші результати належали дівчатам і юнакам струнного відділу – їх 
професійні рухи вимагають активного руху однією рукою і пасивного іншою. У 
показниках човникового бігу не було виявлено достовірних розбіжностей між 
показниками як юнаків, так і дівчат різних спеціальностей, адже точної 
координації рухів музикантів вимагає володіння виконавською технікою. 
3. Показники серцево-судинної системи, як юнаків, так і дівчат різних 
музичних спеціальностей, не мали суттєвих відмінностей. Буле відмічене 
перевищення верхньої границі норм частоти серцевих скорочень у юнаків і 
дівчат майже всіх музичних відділів. 
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Анализ типа телосложения учащихся профессионально-технических 
учебных заведений сферы обслуживания 
 
Засека М. В., Помещикова И. П. 
Харьковская государственная академия физической культуры, г. Харьков 
 
Постановка проблемы. За последние годы в России обострилась 
ситуация с состоянием здоровья населения. По статическим данным, 53 % 
детей имеют ослабленное здоровье, 2/3 детей в возрасте до 14 лет имеют 
хронические заболевания, лишь 10 % выпускников школ можно назвать 
здоровыми. Общая заболеваемость детей в возрасте до 14 лет выросла на 16 %, 
в возрасте 15–17лет – на 18 %. На этом фоне снижается уровень физической 
подготовленности учащейся молодежи. В действиях государства в качестве 
первоочередных мероприятий предлагается создание общероссийской системы 
мониторинга, оценки и прогнозирования состояния здоровья, а также 
физического развития молодежи [ 4]. 
Потребность работодателей в профессионально-квалифицированных 
работниках обуславливает необходимость модернизации и дальнейшего 
развития системы профессионально-технического образования, способной 
адекватно реагировать на потребности рынка труда. Это обуславливает 
необходимость совершенствования процесса физического воспитания в ПТУЗ, 
который должен включать профессионально-прикладную физическую 
подготовку, и в обязательном порядке учитывать начальный уровень 
физического развития и двигательной подготовленности учащихся. Такие 
специалисты в области физического воспитания как В. В. Друзь, В. С. Ашанин, 
Н. В. Бурень  и др. в своих трудах отмечали, что представители разных типов 
конституции имеют специфические особенности, как по уровню, так и по 
динамике возрастных изменений важных показателей работоспособности. 
Проблему учѐта индивидуального здоровья, соматотипа и конституции 
учащихся в процессе физического воспитания поднимали в своих 
исследованиях В. Г. Николаев, 2007; Г. А. Добровольский, 1999; А. Г. Щедрина, 
2009; Н. И. Фалькова, 2002 и др. Особенную актуальность получают 
исследования, направленные на обоснования содержания процесса физического 
воспитания и изучения организационных аспектов проведения мониторинга 
физического развития и двигательной подготовленности учащихся 
профессионально-технических учебных заведений, так как через них проходит 
большое количество молодежи. Следует отметить, что профессия повара 
сегодня является одной из наиболее популярных и затребованных на рынке 
труда в Крыму. Отсутствие исследований по определению двигательной 
подготовленности учащихся с учѐтом их морфофункциональных особенностей 
существенно снижает эффективность задач физической подготовки [3]. 
Поскольку в социальной среде не ведется учет «конституционной 
предрасположенности» к определенным факторам среды пребывания, то 
_______________________ 
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физическое и психическое здоровье в значительной мере подвергается 
селективному фактору. Относительно различных конституций и в пределах 
каждой конституции приводит к целому ряду профессиональных заболеваний, 
к сокращению продолжительности эффективной трудовой деятельности, 
появлению профзаболеваний и снижению общего потенциала трудового 
ресурса [1, 2]. 
Отсутствие исследований по определению двигательной активности с 
учетом морфофункциональных особенностей учащихся одной из 
распространенных и востребованных в современных условиях профессий 
повара, существенно снижает эффективность задач физической подготовки в 
ПТУЗ сферы обслуживания. Актуальность проблемы, необходимость ее 
реализации и обусловлена выбором темы нашего исследования. 
Цель работы: Определить уровень физического развития учащихся 
профессионально-технического учебного заведения сферы обслуживания. 
Задачи исследования:  
1.На основании анализа литературных источников изучить проблему 
повышения уровня физической подготовленности учащихся. 
2.Определить антропометрические показатели учащихся профессионально-
технического заведения. 
3.Сравнить полученные результаты исследования с существующими 
возрастными нормами. 
Организация и методы исследования. Для определения типа 
телосложения были проведены антропометрические измерения юноши 1–3 
курсов по специальности повар-кондитер. По данным антропометрических 
показателей были рассчитаны индексы Кетле, Пенье, Эрисмана, а также весо-
ростовой индекс. В исследовании принимало участие 87 учащихся Ялтинского 
ПТУЗ №21. 
Результаты исследования. Исследование показало, что вес тела 
учащихся колеблется от 65 до 71 кг, рост составляет от 175 до 178 см, что для 
юношей данного возраста, согласно данных ВОЗ выше среднего. По данным 
Б. Х. Ланда, весо-ростовой индекс находится пределах нормы для подростков. 
Следует отметить, что достоверных различий в показателях веса, роста и весо-
ростового индекса между учащимися трех курсов выявлено не было. 
Расчет индекса Кетле, который характеризует физическое развитие и 
наличие лишнего веса или дефицита массы показал, что индекс Кетле у 
учащихся находится в пределах от 37,6 до 39,9 кг/см2. Таким образом, по 
данным Б. Х.  Ланда показатели индекса Кетле указывают на наличие у 
учащихся ожирения 3 степени. 
Индекс Пинье определяет пропорциональность развития и крепость 
телосложения. Нами было установлено, что учащиеся 2 и 3 курса имеют 
нормальное телосложение, а 1 курса – среднее. Следует отметить выявленное 
нами статистически достоверное различие в показателях Индекса Пинье 
учащихся 1 и 2 курсов (t= 2,6; р <0,05). 
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Анализ расчетных результатов индекса Эрисмана, который характеризует 
развитие грудной клетки, выявил у учащихся 1 курса слабое развитие грудной 
клетки, у учащихся 2 и 3 курса – нормальное. 
В ходе исследований была измерена ЖЭЛ учащихся, которая составила 
от 3,6 до 3,9 л, что соответствует норме для здоровых, не занимающихся 
спортом мужчин. 
Жизненный индекс характеризует мощность аппарата внешнего дыхания. 
Полученные нами результаты жизненного индекса, указывают на плохие 
показатели юношей 2 курса, которые составили 20 мл на кг. Следует отметить, 
что показатели 1 и 3 курса составляют 50 мл на кг, что так же ниже нормы. В 
ходе исследования у учащихся были произведены и другие измерения, 
представленные в табл. 1.,: окружность плеча, грудной клетки, бедра, голени, 
таза и головы.  
Таблица 1 
Показатели антропометрических измерений учащихся юношей 1-3 















 Показатели Хср.±m 
1 
(n=40) 
28,5±1,3 86,8 ±3,3 52,4±3,0 36,3± 1,2 95,2±62,8 56,9 ±0,6 
2 
(n=22) 
29,8± 1,6 89,6±4,4 53,8± 2,6 37,7± 1,3 98,2±3,2 57,4± 0,7 
3 
(n=25) 












































При исследовании окружностей, было выявлено, что наименьшие 
показатели по всем измерениям наблюдаются у юношей 1 курса. При этом 
статистически достоверные различия обнаружены между измерениями 
окружности грудной клетки учащихся 1 и 3 курсов а так же 1 и 2 курсов 
(р<0,05).  
Для планирования физической подготовки учащихся ПТУЗ на основе 
индивидуального подхода и дифференциации склонности к той или иной 
двигательной деятельности, нами были определены типы телосложения 
учащихся. Так, используя конституционный индекс по данным Башкирова, 
отношения длины верхних конечностей к росту, было установлено, что у 
учащихся всех курсов преобладают мезоморфный и брахиморфный тип 
телосложения. По конституционному индексу, отношения длины нижних 
конечностей к росту, наблюдается та же тенденция. 
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Используя для определения типа телосложения Конституционный индекс 
Пенье, было установлено, что на 1 и 2 курсе преобладает нормостенический 
тип, на 3 – гиперстенический тип имеют 32 %, нормостенический – 36 %, 
астенический – 32 %. 
Анализ показателей кармического индекса показал, что на всех 3-х курсах 
преобладает средняя длина тела. Следует отметить, что на 3-м курсе учащихся 
с коротким телом выявлено не было. 
Выводы: 
1. Анализ научно-методической литературы по проблеме физической 
подготовленности учащихся ПТУЗ свидетельствует о том, что она по прежнему 
остается актуальной и требует решения ряда вопросов, среди которых 
основным является подбор наиболее эффективных методик физического 
воздействия. Тщательное изучение этого вопроса показало, что наиболее 
эффективным и удовлетворяющим отмеченным требованиям является 
индивидуальный подбор средств физического воспитания и их дозировки с 
учетом морфо-функциональных особенностей учащихся, однако научно-
обоснованной системы его использования для повышения двигательной 
подготовленности учащихся сферы обслуживания не существует, что и 
определило направленность выполнения исследований.  
2. Данные исследований антропометрических показателей учащихся 14–
16 лет ПТУЗ позволили установить уровень их физического развития. Так, 
показатели веса у юношей колебались от 65,4±12,6 до 71,2±12,7 кг; показатели 
длины тела 175,5±6,7–178,2±6,3 см; показатели весо-ростового индекса – 
0,36±0,06–0,39±0,07 кг/см; показатели индекса Кетле колебались от 37,6±6,2 до 
39,9±6,9 кг/см2, обнаружена 3 степень ожирения у учащихся 2 курса; 
показатели индекса Пенье колебались от 14,3±18,9 до 24,1±15,8, учащиеся 2 и 3 
курса имеют нормальное телосложение, 1 курса – среднее; показатели Индекса 
Эрисмана в пределах 0,7–2,6 ус.ед., у учащихся 1 курса слабое развитие 
грудной клетки, 2 и 3 курса – нормальное; показатели ЖЭЛ составили 3,6–3,9 л; 
показатели жизненного индекса учащихся 1 и 3 курса составили 50 мл/кг, 2 
курса – 20 мл/кг; показатели окружности плеча от 28,5±1,3 до 30,7±1,6 см, 
окружности грудной клетки – 86,8±3,3–92,0±3,7 см; окружности бедра – 
52,4±3,0–53,9±2,9 см, окружности голени – 36,3±1,2–37,7±1,3 см, окружности 
головы – 56,9±0,6–57,4±0,7 см, периметр таза – 56,9±0,6–57,4±0,7см. 
3. Было установлено, что у учащихся всех курсов преобладает 
мезоморфный и брахиморфный тип телосложения. 
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Навчання іноземних студентів в українських вузах обумовлено 
специфічними особливостями, що плідно впливають на діяльність тренера-
викладача на заняттях з фізичного виховання. 
У переважної більшості іноземних студентів низький рівень 
інформованості про етнічну, політичноу та соціальноу системи України. Вони 
абсолютно не знайомі з нормами моралі, звичаями, традиціями та культурою 
українського народу, з особливостями системи вищої освіти України. Зіткнення 
особистості з новою соціально-політичної та культурно-освітнім середовищем 
нерідко проходить з подоланням ряду труднощів [3]. 
Так, в першу чергу відзначається незнання ними мови спілкування в 
новому соціумі (російської або української мов), клімато-погодні умови, 
низький рівень володіння англійською мовою багатьох викладачів, 
бюрократичні перепони, умови життя, проблема безпеки, контроль міліції, 
расизм, психологічні проблеми і незнання англійської мови населенням. 
Найважливішою складовою професійно-педагогічної діяльності тренера-
викладача з фізичного виховання є його конструктивна педагогічна взаємодія зі 
студентами в ході спільної роботи на заняттях. 
Виявити умови, що сприяють плідній взаємодії викладача та іноземних 
студентів в процесі педагогічного спілкування в умовах вузу, вдосконалення 
організації та проведення занять з фізичного виховання склали мету нашого 
дослідження. 
При навчанні в українському вузі іноземних студентів, викладачеві 
необхідно будувати педагогічне спілкування з урахуванням ряду факторів, 
основним з яких є специфічний міжкультурний характер спілкування студентів 
з викладачем. 
Тому важливий елемент педагогічної діяльності – навчити їх 
міжкультурному та міжособистісному спілкуванню в нових умовах. Неминуче 
виникають суперечності між учасниками комунікації, які належать до різних 
культур. Для цього якнайкраще використати спільну діяльність на заняттях з 
фізичного виховання, де, як правило, протиріччя вирішуються в рамках 
спортивних правил. 
Дуже важливі поведінка і позиція викладача, який повинен пам'ятати про 
неприпустимість тиску, повчальності. Йому необхідно проявити особливий 
такт, повністю виключивши нав'язливу пропаганду іншої культури. Головним є 
не пропаганда національного, не протиставлення, а зіставлення різних культур 
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та затвердження думки, що фізичнакультура зближує народи [2] . 
Педагогічне спілкування викладача та іноземних студентів – це взаємодія 
педагога і студентів, спрямована на освіту, виховання і розвиток студентів-
іноземців. У ньому укладені резерви вдосконалення навчально-виховного 
процесу та розвитку основ міжкультурної компетентності іноземних студентів. 
Спираючись на класифікацію комунікативних умінь необхідних для 
ефективного педагогічного спілкування, можна виділили основні комунікативні 
вміння викладачів, які працюють у вузівській іноземній аудиторії. Це вміння 
вступати в контакт при будь-яких умовах, навіть без знання мови-посередника; 
вміння керувати своїми емоціями, особливо при вирішенні конфліктів; вміння 
усвідомлювати особливості своєї культури в порівнянні з культурою студентів; 
вміння керувати самопочуттям і настроєм при будь-яких обставинах; уміння 
створити психологічний контакт і теплу емоційну атмосферу на занятті; вміння 
впливати на іноземну аудиторію в залежності від її національного складу; 
вміння організувати заняття, проведення спортивних ігор і змагань; вміння не 
допустити міжкультурних та інших конфліктів; вміння витримати оптимальний 
темп спілкування, що особливо важко в інтернаціональної аудиторії; вміння 
зрозуміти мотиви поведінки іноземних студентів при спілкуванні з викладачем 
і між собою [1,3]. 
Практичні заняття показали, що голос викладача повинен бути 
спокійним, не гучним і не тихим: якщо студенти з азіатського регіону 
негативно сприймають гучний голос, приймаючи його за крик, то 
латиноамериканців чи арабів з їх жвавістю характеру стомлює тихий і 
розмірений голос викладача. Таким чином, педагог повинен володіти 
технологією і технікою педагогічного спілкування, ефективно використовувати 
вербальні та невербальні засоби і прийоми впливу на учня. На заняттях з 
фізичного виховання головним помічником викладача став зрозумілі для всіх 
сигнали свистка. 
Одним з важливих моментів міжкультурного спілкування для викладача, 
є гендерні національно обумовлені уявлення. Для багатьох іноземних студентів 
в їхній країні викладач-жінка і жінка взагалі не грає такої важливої ролі, як на 
Україні. Подоланню даних уявлень сприяє участь жінок-викладачів в 
безпосередній ігрової діяльності на заняттях. Участь у спільній діяльності, 
внесок у загальну перемогу, успішність і певні досягнення в різних видах 
спорту, сприяють підвищенню авторитету жінки-викладача. 
На нашу думку, стиль педагогічного спілкування з іноземними 
студентами в різних випадках повинен бути різним. Як показала практика, 
китайські освітні традиції пов'язані з образом авторитарного викладача, тому 
китайські учні насилу звикають до доброзичливого, демократичного стилю 
спілкування. Африканські студенти звикли на батьківщині до більш 
«жорсткого» стилю спілкування з викладачем. Викладачі на власному досвіді 
знають, наскільки відрізняються національні моделі поведінки студентів, які 
приїхали з різних регіонів. Тому дуже зручна для практичного застосування 
класифікація культур, запропонована Річардом Льюїсом [1]. Відповідно до його 
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класифікації, культури за способом організації їх діяльності поділяються на 
моноактивну (Німеччина, Великобританія, Франція, Швеція), поліактівну 
(Іспанія, Італія, країни Латинської Америки, арабські країни) і реактивну 
(Китай, В'єтнам, Корея, Японія). Представники моноактівних культур 
орієнтовані на виконання завдання, пунктуальні, обов'язкові. У суперечках 
стримані, ввічливі, намагаються бути об'єктивними. Представники поліактівних 
культур емоційні, імпульсивні, багатослівні і не завжди пунктуальні. У третю 
групу об'єднані культури, представники яких мовчазні, поважні по відношенню 
до співрозмовника, пунктуальні. Вважається, що першим двом групам 
(моноактівної і поліактівної культур) складно спілкуватися між собою і легше - 
з представниками реактивних культур. 
Викладач, який працює з іноземцями, повинен мати уявлення про стиль і 
мотиви поведінки своїх студентів. Він також повинен знати, кому і з ким із 
трьох перерахованих категорій культур простіше спілкуватися. Наприклад, 
студенти В'єтнаму, Китаю, Кореї та Японії (як жителі країн з реактивною 
культурою поведінки) легше за інших адаптуються до інших народів. 
Згідно з проведеним нами дослідженням, найбільш популярні серед 
іноземних студентів наступні види спорту: оздоровчий біг, плавання, атлетична 
гімнастика, аеробіка, рухливі та спортивні ігри (футбол, баскетбол, гандбол, 
настільний теніс), плавання, які дають оптимальну оздоровче навантаження і 
сприятливо впливають на адаптаційні, міжособистісні, виховні та освітні процеси. 
Організація та проведення занять з фізичного виховання для іноземних 
студентів вимагає від тренера-викладача вдосконалення психолого-педагогічної 
підготовки, достатніх теоретичних знань в області етнопсихології та 
етнопедагогіки та вмілого застосування їх на практиці, що і обумовлює 
особливості його педагогічної діяльності в середовищі іноземних студентів. 
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Біомеханічна характеристика ігрової діяльності волейболісток 
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Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків  
 
У теперішній час багатьох фахівців в області теорії фізичного виховання 
продовжують цікавити питання біомеханічної сутності технічної майстерності, 
моторики спортсменів різних вікових груп та різного рівня спортивної 
підготовленості [2, 3]. 
Основними показниками технічної підготовленості є ефективність і 
економічність виконання моторної дії. Для досягнення найкращого результату в 
будь-якому виді спорту потрібна досконала техніка – найбільш раціональний, 
ефективний спосіб виконання вправи. Спортивна техніка – це спосіб рухової дії 
в спортивній діяльності, спрямований на досягнення високого результату. Це 
свідоме, цілеспрямоване виконання спортсменом рухів і дій, спрямованих на 
досягнення певного ефекту, пов’язаних із проявом у необхідній мірі вольових і 
м’язових зусиль, із дотриманням відповідного ритму і темпу з використанням і 
подоланням умов зовнішнього середовища з обліком прояву моторики 
спортсменів [1, 3]. 
При аналізі техніки найбільш істотними є поняття структурності, 
стабільності і варіантності моторики рухів. Системно-структурний підхід до 
вивчення техніки припускає розгляд її кінематичної, динамічної, ритмічної, 
анатомічної, фазової й інших структур. 
Такий підхід є однією з форм методичного знання, пов’язаного з 
дослідженням, проектуванням і конструюванням об’єктів як систем. Під 
системою варто розуміти сукупність підсистем і елементів, координованих і 
взаємозалежних моторних дій, що спрямовані на вирішення певної рухової 
задачі.  
В основі цілісності системи лежить конкретний для даної системи  
доцільний логічний зв’язок між її елементами, що і визначає її властивості і 
функціональні можливості. 
Структурою системи прийнято вважати стійкі зв’язки елементів, що 
забезпечують упорядкованість даної системи. Запропоновано системно-
структурний підхід для вивчення спортивних рухів, що дозволило більш 
детально розглядати різні структурні зв’язки в цілісному руховому акті. 
Кінематична структура характеризує взаємодію рухів у просторі і часі й 
виражається в їх траєкторіях, темпі, швидкостях і прискореннях. Для її 
вивчення застосовують усі види кінозйомки, відеозйомки і виконання 
розрахунків. Завдяки цьому можна розраховувати тривалість різних фаз 
моторного руху, швидкості і прискорення руху частин тіла в просторі, 
швидкість польоту м’яча тощо. 
Динамічна структура розкриває взаємодію частин тіла одна з одною і з 
зовнішніми силами, прояв активних і реактивних сил, взаємодію з опорою і 
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м’ячем тощо. Аналіз динамічної структури здійснюється за допомогою різних 
динамографічних, механографічних і тензометричних пристроїв, що 
дозволяють одержати об’єктивні дані реєстрації зусиль при відштовхуванні 
волейболіста від опори, сили його ударів по м’ячу тощо. 
Ритмічна структура відбиває своєрідне сполучення часових і просторових 
характеристик руху і порядок виконання окремих фаз. Особливий інтерес 
представляє ритмічна структура розбігу волейболіста при блокуванні і 
нападаючому ударі. 
Анатомічна структура визначає взаємодії кістково-зв'язкового і м’язового 
апаратів, режим роботи м’язів і координацію м’язових скорочень. 
Фазова структура розглядає своєрідність і послідовність окремих фаз 
руху. Поняття про фазову структуру техніки було введено в теорію волейболу 
порівняно недавно. Аналіз техніки складно координаційних рухів за окремими 
фазами дозволяє глибше розглядати їх кінематичні і динамічні характеристики, 
визначити варіативність і стабільність окремих фаз технічного прийому [3, 5]. 
На сучасному етапі розвитку волейболу виконання необхідних прийомів 
гри можливе лише за умови досконалого володіння технікою [4, 5]. 
Найпрогресивніші, найправильніші задуми тренерів залишаться 
неспроможними, якщо рівень технічної майстерності не дозволяє здійснити їх у 
ході гри. Навіть при наявності великого досвіду й уміння правильно тактично 
мислити, волейболіст не зможе домогтися бажаного результату без відмінного 
володіння технікою всіх прийомів. Сучасний волейбол характеризується 
багатогранністю і складністю спортивної техніки і моторики волейболістів. 
Волейбол відноситься до групи видів спорту, у якій техніка руху має велику 
варіативність. Рухи волейболістів при виконанні тих самих ігрових прийомів 
можуть бути істотно різні за кінематичними і динамічними характеристиками. 
Такі зміни обумовлені постійною зміною ситуаційно виникаючих рухових 
задач. Умови виконання прийомів гри у волейболі дуже різноманітні і мінливі, 
а тому важливо, щоб техніка волейболіста була стійкою і водночас мала 
пристосувальну мінливість у зв’язку з впливом на спортсмена при виконанні 
моторних дій різноманітних чинників, що збивають [1, 5]. 
Ігрова ситуація сполучена з умовами, у яких суперник здійснює 
атакувальні дії, тому гравці команди, що обороняється, змушені діяти за 
принципом множинного альтернативного вибору оптимального рішення в 
залежності від конкретно сформованих умов. 
Такі дії найбільш складні, тому що відбуваються у жорсткому ліміті часу. 
У якості подібної дії вивчалася техніка прийому-передачі м’яча знизу, 
знята на плівку на великих міжнародних змаганнях. При цьому досліджувалися 
коефіцієнти варіації просторово-тимчасових характеристик, тривалість фаз і 
підфаз рухів, кутові переміщення між вертикальною віссю тулуба і стегном, 
стегном і гомілкою, а також плечем і вертикальною віссю тулуба. Вибір цих 
параметрів був обумовлений специфічними особливостями даного способу 
техніки [3]. 
Виявилося, що у волейболістів високої кваліфікації техніко-технічна 
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контратакувальна дія – прийом м’яча знизу і передача – здійснюється за 
допомогою попередніх переміщень і вибору місця передбачуваного польоту 
м’яча. При цьому вибір місця у відомій мірі обумовлений підготовкою і 
атакувальними діями суперника. 
Характерно, що досліджувані характеристики мають тенденцію до ще 
більшої варіативності не тільки в підготовчій, але й в основній фазі руху. У 
зв’язку з цим доцільно виділити способи, пов’язані з висотою траєкторії 
польоту м’яча щодо спортсмена: прийом знизу м’ячів, що летять на рівні поясу, 
нижче і вище рівня поясу. 
Водночас в однойменних (або близьких) способах прийому м’яча знизу 
мала місце досить висока стабільність у рухах рук щодо тулуба (коефіцієнт 
варіації в межах 10–12 %). 
Таким чином, можна думати, що пристосувальна мінливість точністних 
рухів обумовлена характером зовнішньої ситуації. Звідси випливає ряд 
положень, що мають практичне значення при побудові процесу навчання й 
удосконалювання рухових дій. Так, у першому випадку необхідно створити ряд 
жорстких програм рухових моделей (подач м’яча в різні зони майданчика), які 
спортсмен може застосувати у конкретній ситуації. У другому випадку 
відповідно до технічного прийому (нападаючий удар) вправи для навчання 
розбігу повинні відрізнятися широким різноманіттям, і навпаки, вправи для 
навчання настрибуванню й відштовхуванню від опори повинні бути відносно 
постійними. Причому діапазон можливих змін у довільних рухах у результаті 
повинен визначатися особливостями зовнішньої ситуації й індивідуальних 
можливостей спортсмена. 
У третьому випадку при використанні контратакувальних техніко-
тактичної дії необхідно виховувати такі властивості, як проста і складна 
реакція, реакція на об’єкт, що рухається, а також тимчасову і просторову 
антиципацію. Причому засобами розвитку цих властивостей сенсомоторики 
повинні бути спеціальні вправи, що моделюють фрагмент змагальної 
діяльності. Складність визначення ймовірності події змушує спортсмена 
приймати уявне і рухове рішення при жорсткому дефіциті часу. Тому в ході 
тренування потрібно домагатися розвитку здібностей швидко вирішувати й 
імпровізувати у ході гри [2, 3, 4]. 
Висновки: 
Таким чином, спортивна техніка продовжує бути одним із 
найважливіших факторів в ефективній підготовці спортсменів високого класу. 
Дослідження показують, що головним принципом спортивного 
вдосконалення є органічний взаємозв’язок технічної й фізичної підготовки. З 
усіх біомеханічних структур техніки змагальної діяльності майже в усіх 
випадках вирішальний внесок у досягнення високих спортивних результатів 
робить біодинамічна структура рухів. Саме вона лежить в основі всіх 
причинних механізмів успішної або неуспішної реалізації кожної змагальної 
рухової дії. Тому першочерговим завданням підвищення технічної 
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Успішний виступ бадмінтоніста в змаганнях багато в чому визначається 
рівнем його фізичної підготовленості. Як показала практика, ігрова діяльність 
бадмінтоніста протікає в наступному режимі: зустріч продовжується приблизно 
30–45 хв. без перерви між партіями, і протягом неї спортсмен здійснює до 1000 
ударів (середня частота їх – удар в 1с; інтенсивність багатьох ударів близька до 
максимальної). Тривалість окремих зустрічей досягає 1,5 години, причому 
волан у низці випадків знаходиться в грі до 40–50 с. Час, що витрачається на 
розіграш волана, рівний 5–9 с. Правда, в окремих випадках його розігрують 30–
45 с. Час, що витрачається на подачі – 7–10 с. У ігровий день, що складається з 
шести зустрічей, кількість розіграшів може доходити до 420 разів. Кількість 
ударів за цей час може досягати 4–4,5 тис. Швидкість обміну ударами до 0,5–
1,5 с [3].  
За звичай, без вдосконалення основних фізичних якостей, необхідних 
бадмінтоністу – витривалості, спритності, гнучкості, швидкісно-силових 
якостей, сподіватися на високі спортивні досягнення не можна.  
Як показує практика та досвід фахівців бадмінтону, для зростання 
майстерності спортсмена кращий засіб удосконалювати фізичну підготовку 
необхідно два напрями – якомога більше грати на рахунок та використовувати  
систему спеціальних вправ. В процесі формування спортсмена високого класу 
вони повинні доповнювати один одного [3].  
Бадмінтон відноситься до ациклічних складно координаційних видів спорту. На 
думку Ю. Н. Смирнова [2], йому притаманні наступні моменти: 1) бистрота 
переміщень; 2) бистрота виконання технічних прийомів з максимальним 
скороченням підготовчих дій; 3) бистрота мислення; 4) збільшення кількості  
ризикованих ударів.  
Пересуваючись по майданчику, бадмінтоніст може, як правило, виконати 
один – п'ять кроків з максимальною швидкістю. Висока стартова швидкість 
необхідна, щоб відбити волан, який швидко летить. Для цього в тренуваннях 
доцільно виконувати вправи, за структурою близькі до переміщень гравця на 
майданчику.  
Для того щоб надати ракетці високу швидкість, необхідні узгоджена 
робота всіх ланок тіла і завершуючого зусилля кисті. Здатність передбачувати 
дії суперника, швидкісна можливість і розумова здатність займати на 
майданчику оптимальну позицію, створення запасу часу для виконання бистрих 
оманних швидкісних ударів дозволяє збільшувати ігровий рахунок на свою 
користь незалежно від того, хто подає.  
Як показує змагальна практика сильніших бадмінтоністів світу, 
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застосовується основний принцип – «швидка атака», де використовується 
агресивна, мобільна атакувальна гра.   
Одним із шляхів поліпшення швидкісних якостей, фахівці фізичного 
виховання вважають вдосконалення силових можливостей спортсмена. 
Бадмінтоніст під час гри не здійснює статичних силових зусиль. Проте 
виконання спеціальних силових вправ у швидкісному режимі може істотно 
розширити можливості м'язів, що несуть основне навантаження при виконанні 
того або іншого переміщення, або удару. При розвитку динамічних зусиль 
необхідно прагнути, щоб найбільше використання їх не приводило до 
порушення структури змагального руху.  
Характер дій бадмінтоніста пов'язаний як з аеробною, так і з анаеробною 
витривалістю. Практично в кожній партії спортсмену доводиться витримувати 
навантаження, близькі до максимальних під час тривалих розіграшів волану, 
що супроводжуються швидкими пересуваннями по майданчику, різкими 
змінами швидкості та напряму руху. Часто такий розіграш визначає і виграш 
декількох наступних очок. У кращому стані опиняється спортсмен з 
розвиненою анаеробною витривалістю.  
Участь спортсмена у змаганнях, як правило, пов’язане з великим 
споживанням енергії та інтенсивною роботою серцево-судинної та дихальної 
систем. Про це свідчить підвищення частоти серцевих скорочень (ЧСС), яка 
досягає 160–180 уд./хв. Під час гри значно збільшується кисневий борг, який 
потребує високого рівня анаеробної витривалості. У зв’язку з цим для  
висококваліфікованих бадмінтоністів характерний високий рівень розвитку 
функціональних систем організму. Висока працездатність під час гри залежить 
також від ряду інших чинників – раціональної техніки і тактики, ступеню 
підготовленості опорно-рухового апарату, нарешті, від психологічної здатності 
гравця переносити навантаження (так званого уміння терпіти).  
Основою спритності є наявність рухового навику, високо розвинуте 
м'язове відчуття і пластичність нервових процесів. Чим вище у бадмінтоніста 
сприйняття власних рухів і точність відчуття, тим швидше він оволодіває 
новими вправами. Велика роль тут належить попередньому руховому досвіду, 
оскільки спортсмени, що володіють великим запасом рухових навиків, значно 
швидше освоюють нові рухи. Технічна підготовка нерозривно пов'язана з 
вихованням спритності [3]. 
Фахівці визначають координаційні здібності, які особливо пов’язані з 
бадмінтоном: 
- оцінка та регуляція динамічних та просторово-часових  параметрів рухів; 
- збереження стійкості; 
- відчуття ритму; 
- орієнтування в просторі (відчуття та бачення майданчика підчас гри); 
- розслаблення м’язів;   
- координованість окремих і послідовних рухів. 
У тренувальній та змагальній діяльності координаційні здібності 
проявляються у поєднанні ударних дій та переміщень на майданчику [1]. 
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Ефективні рухливі дії в бадмінтоні потребують великої амплітуди рухів 
при переміщеннях в випадах та стрибках, а при ударах необхідна еластичність 
та розтяжка всіх м’язів починаючи від м’язів спини до кистьових суглобів. 
Недостатня рухомість суглобів може обмежувати прояв сили, бистроти реакції 
та швидкості рухів, збільшувати енергозатрати, знижувати економічність 
роботи та може привести до травм м’язів і зв'язок. 
Таким чином, можна визначити, добра фізична підготовленість 
бадмінтоністів є важливою складовою в ефективній багаторічній підготовці 
спортсмена та активно сприяє досягненню високих спортивних результатів. 
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Формирование морально-волевых качеств у студентов средствами 
волейбола 
 
Карабут Р. В. 
Муниципальное бюджетное общеобразовательное учреждение – лицей 
№32 г. Белгород, Россия 
 
Одной из главной целей высшего образования является создание и 
поддержание психологических условий, обеспечивающих полноценное 
психическое и личностное развитие каждого студента. Учебно-воспитательный 
процесс должен быть ориентированным на формирование личности студента, 
развитие его индивидуальных возможностей, способностей и интересов. Перед 
высшими учебными заведениями ставится задача подготовки ответственного 
гражданина, способного самостоятельно оценивать происходящее и строить 
свою деятельность в соответствии и интересами окружающих его людей. 
Решение этой задачи связано с формированием устойчивых морально-волевых 
и нравственных качеств [1]. 
Волейбол, как спортивная игра, характеризуется очень высокой, по 
сравнению с другими видами спорта, эмоциональной и интеллектуальной 
насыщенностью. Психологические особенности деятельности волейболистов 
определяются правилами игры, характером игровых действий, объективными 
особенностями соревновательной борьбы. 
У значительной части студентов слабо сформированы такие важные 
личностные качества, как: инициативность, выдержка, самостоятельность, 
смелость. Настойчивость, дисциплинированность, коллективизм и воля. 
Неоднократно приходится убеждаться в том, при встрече двух одинаково 
подготовленных в техническом и тактическом отношении волейбольных 
команд победительницей выходит та команда, игроки которой обладают более 
высокими морально-волевыми качествами и смогли мобилизоваться в самые  
трудные и ответственные моменты игры. 
Умение вести игру до финального свистка судьи с определѐнным 
волевым напряжением без снижения эмоционального тонуса – важное качество 
волейболистов. 
В связи с этим возникает необходимость в учебно-тренировочной работе, 
наряду с технической и тактической подготовкой команды, уделять 
достаточное внимание и морально-волевой подготовке игроков и всей команды 
в целом. Для правильной постановки этой работы тренер должен очень 
внимательно познакомиться с теоретическими положениями из психологии о 
сущности воли и путях еѐ развития. Вопросы развития воли достаточно 
подробно рассматриваются в учебниках психологии, педагогики, однако такой 
важный практический вопрос, каким образом спортсмену, в частности 
волейболисту, воспитать необходимые волевые качества, в нашей спортивной 
литературе освещѐн совершенно недостаточно. 
______________ 
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Воспитание морально – волевых качеств волейболиста проходит не 
только в процессе учебно-тренировочных занятий или выступлений на 
соревнованиях, но и в процессе всей жизни спортсмена. Тренер должен 
понимать, что занятия волейболом лишь одно из средств воспитания волевых 
качеств тесным образом связано с формированием личности волейболиста [3]. 
Большое значение имеет личный пример тренера, его отношение к работе 
с командой, насколько он умеет организовать занятия, а главное, добиться 
непременного выполнения поставленных задач. Игроков необходимо приучать 
к самостоятельному решению игровых задач, умению проявлять инициативу во 
время игры. 
Волейболист только тогда научится преодолевать трудности, когда в 
сочетании с физической, технической и тактической подготовкой на учебно-
тренировочных занятиях будет чаще проявлять такие волевые качества, как 
смелость, решительность, выдержку, целеустремлѐнность и волю к победе. 
В практической работе тренеры часто используют целый ряд приѐмов; их 
нельзя назвать совершенными, но при умелом применении они помогают 
создать необходимую эмоциональность в занятии, способствуют выявлению и 
развитию морально-волевых качеств игроков [2]. 
Однако главным, что развивает и способствует закреплению морально-
волевых качеств, является участие игроков в ответственных соревнованиях. 
Ведь в учебных играх трудно и порой даже невозможно создать обстановку, в 
которой игроки действовали бы так же, как и в предстоящих соревнованиях. 
Поэтому очень важно, чтобы игроки чаще выступали в соревнованиях и 
желательно в присутствии зрителей. 
Кроме того, тренеру надо учесть, что скучное занятие или 
малоинтересная товарищеская встреча не способствует развитию морально-
волевых качеств. Учебное занятие надо проводить увлекательно, 
заинтересовывать игроков посильными трудностями и всѐ усложняющимися 
заданиями. Высокое эмоциональное состояние игроков является именно той 
почвой, на которой могут более ярко проявиться морально-волевые качества 
игроков. 
Формирование тех или иных качеств носит индивидуальный характер. 
Каждый обучаемый, встречаясь с трудностями, реагирует на них по-разному. 
Поэтому те или иные упражнения способствуют выработке различных 
морально-волевых и психологических качеств у студентов. Здесь нужен 
дифференцированный подход. Однако в любом случае нужные качества 
формируются только при сознательном и целенаправленном участии, как 
тренера, так и самого обучаемого. В педагогическом процессе важно 
осуществлять правильный подбор упражнений, методику их проведения, 
применять общие и специфические принципы обучения и воспитания: смелость 
и решительность, настойчивость и упорство, инициативность и находчивость, 




На занятиях необходимо создавать такие условия, чтобы обучаемые 
проявляли активность, верили в свои силы и способности. Корректное 
устранение ошибок в выполнении упражнений снижает у них неуверенность в 
себе, порождает желание достичь высоких результатов. 
Гуманные отношения  друг к другу развиваются и совершенствуются на 
соревнованиях и тренировках, так как спорт предполагает честное 
соперничество. В спорте побеждает сильнейший, наиболее подготовленный во 
всех отношениях спортсмен, что соответствует олимпийским идеалам [4]. 
В устранении или нейтрализации негативных факторов как никогда 
возрастает роль физических упражнений, двигательной активности, здорового 
образа жизни. Хорошим «лекарством от недуга» для студентов являются 
систематическое выполнение упражнений, участие в спортивных 
мероприятиях. На спортивных зрелищах снимается нервно-психическое 
напряжение, обогащаются эмоции. 
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Аналіз ефективність позиційного нападу проти особистого захисту 
 
Кисляк Я. Ю. 
Харківська державна академія фізичної культури, м.Харків  
 
Сучасний баскетбол пред'являє високі вимоги до рухових здібностей і 
функціональних можливостей баскетболістів, але це лише мала частина 
підготовки.  Стратегія успішного ведення ігрової боротьби, швидке 
перемикання від однієї ігрової ситуації до іншої, хороший захист і 
результативний напад – ось суть гри в баскетбол. 
Тактика гри у баскетболі визначає, що повинна робити команда, що 
володіє м'ячем, і що потрібно робити команді, коли м'яч у суперників. 
Під командними тактичними діями ми розуміємо певні розстановки, 
функції гравців і характер їх дії у проведеної тактичної системі гри нападу [4]. 
Командні дії – це гра всієї п'ятірки баскетболістів, які вирішують одне 
тактичне завдання. Існує величезна кількість різних теорій нападу, але важливе 
значення має, не те, що виконує на майданчику команда, а як добре вона це 
виконує.  Вважаю, що напад має містити достатню кількість варіантів 
комбінацій і вільної імпровізації, щоб протистояти будь-яким можливостям 
захисту. Удосконалення командного нападу, вимагає часу і великого терпіння. 
Визначаючи, який тип нападу використовувати, тренеру необхідно взяти до 
уваги, індивідуальні особливості гравців своєї команди.  Тренер зобов'язаний 
проаналізувати причини використання суперником даного захисту. Зазвичай 
такий вибір обумовлюється тим, що індивідуальні особливості гравців 
найкраще підходять для даного захисту. Якщо тренер хоче, щоб гравці 
повірили в обраний ним варіант нападу, він має бути сам впевнений у цьому 
[1–3]. 
За допомогою дослідів, а саме педагогічного спостереження та метода 
математичної обробки матеріалів, ми визначили ефективність позиційного  
нападу проти системи особистого захисту.  
Дослідження проводилися за чоловічою командою «Авантаж-Політехнік» 
м. Харкова. 
Командою «Авантаж-Політехнік» було зіграно 26 ігор регулярного 
чемпіонату України сезону 2013–2014 року. У складі команди приймали учать 
18 гравців. Розглядаючи склад команди «Авантаж-Політехнік» можна 
визначити, що середній зріст команди складає 192,44±1,97 см, середній вік 
гравців у команді становить 22,33±0,77 роки.  
Аналізуючи ігри команди «Авантаж-Політехнік», було встановлено, що 
суперники команди більшу частину часу матчу грали особистим 
концентрованим захистом. У середньому за гру харківська команда проводила 
94 атаки, із них проти особистого концентрованого захисту було 53 атаки, 
проти зонного концентрованого захисту 25 і проти інших систем захисту 16 
атак. 
___________________ 
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Аналіз ефективності кидків показав, що в середньому за гру 
баскетболісти команди «Авантаж-Політехнік» виконували 43,1±1,86 атаки 2-о 
очковим кидком, а їх суперники 46,1±1,72 рази. Влучність баскетболістів 
харківської команди із близької і середньої відстані у середньому за гру склала 
25,1±1,09 рази, що відповідає 57,0 %. Їх суперники влучали 2-о очкові кидки 
24,3±0,98 рази (52,8 %), що на 4,2 % нижче. Аналіз ефективності дальніх кидків 
показав, що в середньому за гру баскетболісти команди «Авантаж-Політехнік» 
виконували 21,4±1,01 рази атаки 3-ох очковим кидком, а їх суперники 17,6±1,42 
рази. Влучність баскетболістів харківської команди з дальньої відстані у 
середньому за гру склала 7,8±0,60 рази, що відповідає 34,8 %. Їх суперники 
влучали 3-ох очкові кидки 5,5±0,90 рази (31,4 %), що на 3,4 відсотки нижче. 
Проти особистого захисту команда «Авантаж-Політехнік» у нападі з 
близької та середньої відстані виконувала більше атак і має більший відсоток 
влучень 2-о очковими кидками ніж проти зонного захисту. Так, у середньому за 
гру було виконано 26,2± 0,98 кидка проти особистого захисту. Із них влучними 
було 17± 0,92 кидків. У порівнянні з нападом проти зонного захисту, було 
виконано усього 11 2-о очкових кидків, із них 6,2±1,02 кидка точні. Процент 
влучності кидків проти зонного захисту склав 56,3 %, а проти особистого 
64,8 %, що вказує на успішніші дії гравців команди проти системи особистого 
захисту. У кидках з далекої відстані спостерігається невеликий відсоток кидків 
та влучень, в середньому за гру проти особистого захисту виконувалося 
11,5±1,01 кидків із них 4,5±1,02 були вдалими, а проти зонного захисту 
виконувалося у середньому за гру 7±1,02 кидків з двома влучними. Ці 
показники також вказують на те, що більше кидків та кращий відсоток  влучень 
був, коли команда грала проти особистого захисту 
Дослідження показують, що в середньому команда втрачає за гру м’яч 
11,8±2,03 рази, це може бути технічні помилки, із них проти особистого захисту 
7,4±2,01, а проти зонного захисту 4,4±1,01 втрати м’яча за гру. 
Аналіз змагальних показників гри свідчать про те, що проти особистого 
захисту ми маємо більшу кількість результативних передач, ніж проти зонного 
захисту. 
У нашому аналізу ігрової діяльності ми також дослідували відсоток 
підборів м’ячів на чужому кошику після невдалого кидка. Як показало наше 
спостереження відсоток влучень у кошик з близької та середньої відстані у 
команди «Авантаж-Політехнік» становив 56,9 %, а з дальньої відстані 35 %, 
тому оволодіння м’ячем під час відскоку від щита та добивання м’яча у кошик є 
важною дією у грі 
Отже дослідження показало, що команда «Авантаж-Політехнік» досить 
результативно грає проти систем особистого захисту , це підтверджує гарний 
коефіцієнт корисних дій, а також великий відсоток влучань в кошик з середньої 
та близької відстані 57,0 % а також з дальньої відстані 34,8 % . Результати 
дослідів свідчать про те що в команді гарно награні комбінації проти 
особистого нападу, а також гравці команди «Авантаж-Політехнік» досить 
сильні в індивідуальних аспектах: передачі , підбір, влучання в кошик з різних 
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відстаней. Тактику гри харківської команди можна назвати вдалою, її потрібно 
брати до уваги іншим тренерам, та вивчати детальніше її сильні та слабкі 
сторони, також можливо взяти тактику гри у нападі команди «Авантаж-
Політехнік» та використовувати різні модифікації та вдосконалювати її, 
застосовуючи на базі своєї команди. 
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Подвижные и спортивные игры в укреплении здоровья студентов  
 
Клепцова Т. Н., Лисовик А. Н. 
Сибирский государственный аэрокосмический университет 
им. академика М.Ф. Решетнева, г. Красноярск, Россия 
 
Аннотация: В данной статье рассматриваются основные задачи 
подвижных и спортивных игр, к которым относят: укрепление здоровья 
студентов, способствование их правильному физическому развитию; 
содействие овладению и совершенствованию жизненно необходимыми 
двигательными навыками и умениями; воспитание у студентов необходимые 
морально-волевых и физических качеств; привитие студентам организаторских 
навыков и привычку систематически самостоятельно заниматься играми. 
Ключевые слова: сообразительность, двигательная активность, 
соревнования, морально-волевые и физические качества. 
Annotation: Primary task is in the given article to consolidate health of 
students, promote their correct physical development; assist a mastering by vitally 
necessary motor skills, skills and improvement in them; bring up beside students 
necessary morally-volitional and physical qualities; graft students organizational 
skills and habit systematically by itself to concern with plays. 
Keywords: cleverness, motor activity, competitions, morally-volitional and 
physical qualities. 
Недостаток двигательной активности студентов является болезнью XXI 
века, которая распространилась на разные слои населения. Особенно это 
касается студентов. Большая учебная нагрузка, информационные перегрузки, 
несоблюдение гигиенических правил сна, режима питания, образа жизни, 
недостаточный объем движений, который составляет не более четырех часов в  
На фоне этих негативных явлений с каждым годом отмечается 
прогрессирующее ухудшение качества здоровья студентов, растет количество 
заболеваний. 
Игра – исторически сложившееся общественное явление и 
самостоятельный вид деятельности, свойственной человеку, которая может 
являться средством самопознания, средством спорта. Игры, используемые для 
физического воспитания, очень разнообразны. Их можно разделить на две 
большие группы: подвижные и спортивные. 
Основные задачи подвижных игр, применяемых на занятиях по 
физической культуре: укреплять здоровье студентов, способствовать их 
правильному физическому развитию; содействовать овладению жизненно 
необходимыми двигательными навыками, умениями и совершенствованию в 
них; воспитывать у студентов необходимые морально-волевые и физические 
качества; прививать студентам организаторские навыки и привычку 
систематически самостоятельно заниматься играми. 
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 Спортивные игры – высшая ступень развития подвижных игр. Они 
отличаются от подвижных едиными правилам, определяющими состав 
участников, размеры и разметку площадки, продолжительность игры, 
оборудование и инвентарь и др., что позволяет проводить соревнования 
различного масштаба. Соревнования по спортивным играм носят характер 
спортивной борьбы и требуют от участников большого физического 
напряжения и волевых усилий.  
Занятие подвижными играми обогащают студентов новыми ощущениями, 
представлениями и понятиями. Игры расширяют круг представлений, 
развивают наблюдательность, сообразительность, умение анализировать, 
сопоставлять и обобщать виденное, на основе чего делать выводы из 
наблюдаемых явлений в окружающей среде. В подвижных играх развиваются 
способности правильно оценивать пространственные и временные отношения, 
быстро и правильно реагировать на сложившуюся ситуацию в часто 
меняющейся обстановке игры.  
При определении влияния спортивных игр на организм студентов, а 
также их значения в системе физического воспитания, необходимо исходить из 
общей характеристики игровых действий. В спортивных играх применяются 
разнообразные движения и действия: ходьба, бег, прыжки, внезапные 
остановки, повороты, различные метания и удары по мячу.  
Подвижные игры являются одним из эффективных средств, помогающих 
снять нервное напряжение и вызвать положительные эмоции.  
Как средство и метод физического воспитания, они широко применяются 
в средних и высших образовательных учреждениях. В соответствии с 
образовательными программами по физической культуре подвижные 
спортивные игры проводятся на уроках физического воспитания в сочетании с 
гимнастикой, легкой атлетикой, где используются для решения 
образовательных, воспитательных и оздоровительных задач согласно 
требованиям программ. В играх на занятиях физической культурой, в отличие 
от других форм занятий, главное внимание надо обращать на образовательную 
и оздоровительную сторону игры, а также на воспитание физических качеств. 
Сложные движения, включенные в игру, предварительно осваиваются 
занимающимися с помощью специальных упражнений.  
Методика проведения подвижных игр на уроках физкультуры 
специфична в связи с их кратковременностью и необходимостью сохранить 
соответствующую плотность урока. Если вся основная часть урока посвящена 
играм, то более подвижные игры чередуются в ней с менее подвижными, 
причем подбираются игры различные и по характеру движений. Включая в 
игры тот или иной элемент спортивной техники, важно следить, чтобы 
основная структура движения в ходе игры не нарушалась.  
В ходе игры вырабатывается и взаимопонимание партнеров в коллективе, 
необходимое в командных и лично-командных соревнованиях. 
Обучение студентов подвижным играм должно представлять собой 
организованную систему, обеспечивающую полное и качественное овладение 
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комплексом необходимых игр. Основное требование к такой системе – 
постепенность усложнения. Движения в игровой деятельности сложны и 
разнообразны, в них, как правило, могут быть вовлечены все мышечные 
группы, что способствует гармоничному развитию опорно-двигательного 
аппарата. 
Для общефизической подготовки студентов используются разнообразные 
игры и эстафеты с элементами бега, прыжков и метаний, ведения, передач, 
бросков, приема и ловли мяча. 
В процессе обучения мы стремимся: 
1. воспитывать у студентов высокие морально-волевые качества; 
2. содействовать формированию жизненно важных двигательных 
навыков и умений; 
3. укреплять их здоровье и способствовать правильному физическому 
развитию. 
Подвижные и спортивные игры имеют воспитательное, оздоровительное 
и образовательное значение. Однако занятия ими недостаточно для 
полноценного, гармоничного развития организма. Применение игр должно 
сочетаться в комплексе с другими средствами физической культуры. Поэтому, 
с помощью упражнений, различных видов спорта, рационального питания, 
режима труда и отдыха можно изменять показатели физического развития. 
Необходимым условием полноценного физического развития является 
двигательная активность. 
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Вплив спортивних ігор на формування професійних якостей курсантів 
факультетів підготовки кадрів для силових структур  
 
Клименко О. І., Пономарьов В. О. 
Інститут підготовки юридичних кадрів для СБУ НЮУ ім. Я. Мудрого, 
м. Харків 
 
В умовах сьогодення, коли на території нашої держави проходять бойові 
дії та підвищився рівень злочинності, особливої важливості набули вимоги до 
фізичної підготовленості випускників факультетів підготовки кадрів для 
силових структур. Умови виконання співробітниками силових структур 
професійної діяльності, постійне перебування у екстремальних ситуаціях 
призводять до їх психологічної та фізичної вразливості, тому фізична 
підготовка є важливою складовою частиною у системі професійної підготовки 
курсантів.  
Основне завдання фізичної підготовки – це постійне підвищення 
функціональних можливостей, які забезпечують зростання спеціальної 
працездатності тих, хто займається фізичною підготовкою, а також досягнення 
оптимальних спортивних результатів.  
Під фізичною підготовкою розуміється педагогічний процес, 
спрямований на всебічний і спеціальний фізичний розвиток, удосконалювання 
життєво важливих рухових якостей, підвищення функціональних можливостей 
і зміцнення здоров’я тих, хто займається фізичною підготовкою [1].  
Про проблему підвищення рівня фізичної підготовленості студентської 
молоді свідчить цільова комплексна програма "Фізичне виховання - здоров’я 
нації", яка спрямована на забезпечення фізичного здоров’я нації, виховання 
фізичних якостей для активного життя і професійної діяльності.  
Не менш важливою особливістю фізичної підготовки є утруднення у  
відділенні її від інших видів підготовки, зокрема, від оволодіння спеціальними  
руховими навичками. Оскільки сила, витривалість, швидкість не проявляються 
самі по собі, отже, їхнє існування можливе тільки в рамках активних дій. І 
ефективність цих рухів залежить не тільки від правильності їх виконання, але й 
від ступеню прояву фізичних якостей. Тому фізична підготовка безпосередньо 
пов'язана з оволодінням технікою й тактикою спортивних ігор й покликана 
забезпечити досягнення їхнього оптимального рівня.  
Особливу актуальність здобуває питання розвитку творчих здібностей 
студентів. Для студентів вищих навчальних закладів фізична активність є не 
просто способом підтримання форми, але й засобом емоційного розвантаження 
і зарядом енергії.  
Спорт – один з головних засобів виховання рухів, удосконалювання їх тонкої й 
точної координації, розвитку необхідних студентові рухових фізичних якостей. 
Займаючись спортом, людина удосконалює й зміцнює свій організм, тіло, свою 
силу, здатність управляти рухами й руховими діями. Отже, одним із 
________________________________ 
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завдань фізичного виховання є розвиток особистості й підготовка її до 
професійної діяльності [2].  
У процесі занять спортом загартовується воля студента, його характер, 
удосконалюється вміння управляти собою й своїми емоціями, швидко й 
правильно орієнтуватися в різноманітних складних ситуаціях, вчасно приймати 
рішення. Змагаючись із суперниками, студент обов’язково збагачується 
досвідом людського спілкування, вчиться розуміти інших. Однією силою, 
швидкістю, витривалістю, умінням подавати м’яч і бити його з відскоку, з літу, 
з напівліту перемоги не досягнеш. Треба думати, вирішувати, уміти розгадати 
стратегію суперника, його тактику, необхідно маскувати задум й емоції, 
нав’язувати свою гру. Таке спостерігається і у футболі, хокеї, волейболі, 
баскетболі й інших видах спорту. При цьому ігрова діяльність виступає як 
природня форма придбання досвіду взаємин між людьми, реалізації творчих 
можливостей. Вміла комбінація індивідуальних і колективних дій у процесі гри 
формує активну, творчу особистість, що прагне до постійного пошуку рішень 
[3]. У сучасних умовах при вирішенні завдань підвищення рівня професійної 
підготовки особлива увага приділяється інтелектуальному, моральному, 
культурному розвитку, професійному росту й творчої самостійності 
майбутнього фахівця. Важливо пам’ятати, що умовою формування будь-яких 
здатностей або компенсуючих їх якостей є працьовитість. 
Спортивні ігри впливають на формування особистісних особливостей 
студентів. Головними особливостями спортивних ігор є [4]: 
1) змагальний характер спортивної боротьби, спрямованої на досягнення 
перемоги над супротивником; 
2) максимальна напруга всіх фізичних і психічних сил спортсмена під час 
цієї боротьби, без чого не можна домогтися високого результату; 
3) систематичне тривале, завзяте спортивне тренування, що вносить 
серйозні корективи в режим життя й побутові умови; 
4) специфічні психічні функції і якості особистості, пов’язані 
безпосередньо з виконанням спортивних дій; 
5) мотиви, що спонукають людину займатися спортом і домагатися 
високих результатів у спортивній боротьбі; 
6) соціально-психологічний характер відносин спортсменів з іншими 
людьми в процесі спортивних ігор. 
У процесі спортивних ігор серйозно змінюються відчуття, сприйняття, 
увага, мислення, уява, пам’ять. Тому спортивна діяльність висуває високі 
вимоги до їхньої розвиненості для поліпшення перерахованих особистісних 
особливостей. 
Відмінною рисою спортивних ігор є те, що спорт – це діяльність, яка 
завжди вимагає подолання тих або інших труднощів. Тому формування 
особистісних особливостей становить основну частину його загальної 
підготовки. 
Основні вимоги до особистісних особливостей у практичній підготовці – 
це спеціальні показники, які визначають психологічну готовність до змагальної 
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діяльності – самоконтроль і психічна стійкість. В структурі особистісних 
особливостей також виділяються загальні показники, серед яких: емоційна 
стійкість, сміливість, психологічна гнучкість, товариськість й ін.  
З отриманого досвіду, на прикладі членів збірної команди Інституту 
підготовки юридичних кадрів для Служби безпеки України з міні-футболу, 
можна зробити висновок, що заняття спортивними іграми сприяє як кращому 
засвоюванню навчального матеріалу за обраною спеціалізацією з-за можливості 
перемикання на інший вид діяльності, так і швидкій адаптації при виконанні 
координаційних та виснажливих завдань на заняттях зі спеціальної фізичної 
підготовки.  
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Рухове тестування як метод відбору юних спортсменів 
 
Котов В. С., Паєвський В. В. 
Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків 
 
Тести та тестування вперше придумали та застосували французькі вчені 
Піпе і Сімон у 17 столітті, для виділення найбільш обдарованих дітей яким 
давали можливість одержати освіту відповідну їх розумовим здібностям. 
Велику рекламу тестуванню дала армія США, де тести використовувались при 
відборі солдатів для окремих родів військ. У 20–30-ті роки були використані 
рухові тести. В Європі тести з'явилися пізніше. В колишньому СРСР на тести 
довгий час дивилися як на реакційне спрямування в педагогіці та інших галузях 
[1, 2]. В енциклопедії налічується 3 тлумачення слова тест: 
1. Завдання стандартної форми, по якому проводиться випробування для 
виділення розумових здатностей, вольових якостей та інших 
психофізіологічних характеристик людини. 
2. Питальник для соціологічних досліджень. 
3. В обчислювальній техніці задача з відомою відповіддю, для перевірки 
роботи ЕОМ. 
Тестом називається вимір або випробування, яке проводиться з метою 
виділення стану або можливостей людей (або інших об'єктів). Процес 
випробування називають – тестування, одержане в підсумку вимірювання, 
чисельне значення – результатом тестування (або результатом тесту) [1]. 
Розрізнюють такі тести: педагогічні (освіта, дидактика); психологічні 
(психологічні основи поведінки дитини, дорослого, спортсмена та ін.); фізіологічні 
та біохімічні (тести, проби); рухові (для фізичного виховання та спорту). 
Основні задачі тестування у фізичному вихованні та спорті [4]: в масовій, 
оздоровчій, лікувальній фізичній культурі – оцінювання рухових можливостей; 
в спорті – контроль за спортивною підготовленістю  
 Тести можуть бути діагностичними і прогностичними: діагностичний –  
використовують для оцінювання (визначення) стану спортсмена; 
прогностичний – для оцінювання можливих майбутніх показників спортсмена. 
Тести використовуються на кожному етапі тренувального процесу. Існує 
три види та три напрямки комплексного контролю за тренувальною та 
змагальною діяльністю. В кожному виді та напрямку можливі десятки варіантів 
тестування. Виділяють такі види комплексного контролю: поточний, 
оперативний, етапний. 
Спрямованість комплексного контролю включає в себе контроль 
змагальної діяльності та тренувальної діяльності, контроль підготовленості 
спортсменів. 
Тести контролю стану рухової функції людини можуть застосовуватися 
до початку занять, в процесі, після них [2]. Тести дозволяють робити об'єктивну 
оцінку готовності спортсмена до досягнення високих спортивних результатів.  
___________________________ 
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Тести по оцінюванню тренованості використовують для визначення, як 
загальної, так і спеціальної фізичної підготовленості, та розподіляють на тести 
для визначення: функціонального стану серцево-судинної системи, стану 
системи зовнішнього дихання, рухової працездатності, фізичних якостей, 
залежності результатів від будови тіла, технічних і тактичних навичок, 
психічних і вольових якостей [1].  
Теоретично можливо вимірювати сотні різноманітних показників, але на 
практиці цього зробити не можна, бо це забере багато часу, потребує багато 
коштовного обладнання та обслуговуючого персоналу, крім того, деякі 
показники не досить надійні та інформативні. Тому основним завданням є вибір 
мінімальної кількості показників, за допомогою яких можливо одержати 
максимум корисної інформації та використовувати її в керуванні процесом 
підготовки спортсменів [2, 3]. 
Тести та тестування є частиною всебічного комплексного контролю 
організму людини, та дозволяють визначити сильні та слабкі сторони 
спортсмена, оцінити кожний з факторів окремо, визначити досягнення в 
контрольних вправах, якщо спортивний результат не можна або недоцільно 
визначити. Але найбільше розповсюдження, тестування надбало у тих  видах 
спорту, де не можна об'єктивно вимірювати спортивну майстерність, у 
комплектуванні команд в ігрових видах спорту з метою визначення стану 
спортивної форми спортсменів на різних етапах підготовки [1]. 
Тестування також застосовується при спортивному відборі. Одним з 
важливіших критеріїв ефективності роботи з дітьми е своєчасний, методично 
обґрунтований спортивний відбір. 
В сучасному спорті особливо актуальне виявлення перспективних 
спортсменів, здатних досягнути високих результатів. Для їх досягнення 
спортсмену необхідно мати рідкісні морфологічні дані, унікальні сполучення 
комплексів фізичних та психічних здатностей, які знаходяться на високому 
рівні розвитку. Таке сполучення навіть при найкращій побудові багаторічної 
підготовки та наявності усіх необхідних умов, зустрічається дуже рідко. 
Під спортивним відбором слід розуміти процес пошуку найбільш 
обдарованих людей, здатних досягнути високих результатів у конкретному виді 
спорту. 
У відборі здатних спортсменів в процесі багаторічного тренування 
можливо виділити три основних ступені. На першому, попередньому – 
виявляється доцільність вибору дитиною занять видом спорту на основі 
урахування його морфо-функціональних даних, та психічних особливостей. 
Відбір на другому, проміжному ступені вирішує завдання виявлення здатностей 
до ефективного спортивного удосконалення в процесі достатньо напруженого 
спортивного тренування на другому та третьому етапах багаторічного 
тренування. Третій, заключний ступінь відбору пов'язаний із виявленням у 
спортсменів можливостей до досягнення результатів міжнародного класу. 
Кожна з ступенів відбору збігається з відповідним етапом багаторічного 
тренування. Відбір до складу ДЮСШ здійснюється: 
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 в групи попередньої базової підготовки, які зосереджують в собі 
обдарованих та здібних в спортивному відношенні дітей і підлітків, що здобули 
початкову спортивну підготовку і виконали приймальні нормативні вимоги 
(тести) щодо загальної фізичної та спеціальної фізичної підготовки; 
 в групи попередньої базової підготовки, які пройшли підготовку в групах 
попередньої базової підготовки і виконали перехідні нормативи з СФП та ЗФП; 
 в групи підготовки до вищих досягнень, які комплектуються з 
спортсменів котрі подолали попередній етап підготовки і задовольняють 
вимоги щодо гравців команд майстрів. 
Висновки: 
1. Методика контролю рухових можливостей юних спортсменів повинна 
базуватись на інформативних показниках, прояву їх рухової функції. 
Основними вимогами, які ставляться до результатів рухового тестування є 
комплексний підхід до рівня оцінки фізичної підготовленості. Рухові тести при 
відборі повинні відображати специфічні особливості виду спорту і бути 
достатньо простими по виконанню, об'єктивні при оцінці, відображати 
надійність і інформативність. 
2. Методика рухового тестування можливостей юних спортсменів базується 
в своїй змістовій частині на об'єктивних діагностичних критеріях оцінки, а в 
своїй процесуальній частині – на аналізі експериментальних даних, на основі 
яких проводиться корекція розвитку рухових якостей.  
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В більшості вищих навчальних закладів заняття фізичним вихованням 
будуються за секційною системою. Студенти обирають вид спорту, яким вони 
бажають займатися. Це може бути як улюблений та добре знайомий, так і 
новий, навичками якого студент хотів би оволодіти [1, 3]. 
Заняття фізичним вихованням в ХНЕУ ім. С. Кузнеця проходять за двома 
напрямками: навчальні секційні за видами спорту (І та ІІ курси) та тренувальні 
секційні за видами спорту (І–V курси). 
На навчальних заняттях можливо зустріти студентів різного рівня 
підготовленості. Вони можуть відрізнятися як за фізичною підготовленістю, так 
і за ступенем володіння технікою гри. На практичних заняттях, незалежно від 
вихідного рівня підготовленості студентів, вирішуються завдання з розвитку 
загальних та спеціальних фізичних якостей, вивчення технічних прийомів 
нападу та захисту, засвоєння основ тактичних індивідуальних та групових дій 
гри у баскетбол. Найбільш успішні зі студентів-баскетболістів зараховуються у 
секції та відвідують тренувальні заняття з обраного виду спорту та приймають 
участь у змаганнях [2, 4].  
Розвиток форм фізичного виховання студентів потребує нового підходу 
оцінювання їх успішності. В секційній формі організації учбового процесу 
необхідно звертати увагу на якість, яка складається з вмінь та навичок 
виконання фізичних вправ, самостійну роботу під час занять та поза ними, та на 
рівень оволодіння теоретичними знаннями студентів з обраного виду спорту.  
Оцінювання студента складається з суми балів за змістовні модулі та балів 
результатів підсумкового контролю. Методику оцінювання вмінь та навичок 
при проведенні контролю засвоєння змістовних модулів у студентів, які 
займаються у навчальних групах фізичного виховання з баскетболу на першому 
році навчання, використовують незалежно від рівня їх початкової 
підготовленості.  
Приймання практичних тестових завдань в І семестрі починають через 8 
тижнів від початку навчального року. На цьому етапі використовують 2 тести 
оцінювання базових технічних прийомів. Критерії оцінювання визначають 
якість виконання технічної вправи в балах, залежно від кількості значних чи 
незначних помилок або їх відсутності. 
Практичне тестове завдання № 1 «Швидкісне пересування» 
Студент рухається від точки на середині лицьової лінії до інших 5 точок з 
поверненням на місце старту різними способами: вправо та вліво до місця 
___________________________ 
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перетину лицьової лінії та 3-х очкової дуги – приставним кроком правим та 
лівим боком, біг вправо-вперед та вліво-вперед до крапки під кутом 45° на 3-х 
очковій дузі з поверненням в захисній стійці спиною вперед, біг обличчям 
вперед до крапки навпроти щита на 3-х очковій дузі з поверненням спиною 
вперед. Час виконання не фіксується. При виконанні тесту обов’язково 
потрібно торкнутися зазначених крапок рукою. 
До типових помилок відносять: закріпачення плечового поясу та рук, 
розігнуті у колінних суглобах ноги, відсутність нахилу тулубу вперед або 
надмірний нахил голови донизу, неправильна постановка стоп  та порушення 
координації рухів ніг та рук під час бігу. 
Таблиця 1 
Практичні тестові завдання технічної підготовленості студентів  
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Практичне тестове завдання № 2 «Передача в парах в русі 2х28 м» 
Студенти в парах виконують передачі м’яча в русі будь-яким способом 
(однією чи двома руками) через весь майданчик та повертаються на лінію 
старту. Кожен з учасників виконує зупинку з м’ячем біля лицьової лінії. Час 
виконання не фіксується. Відстань між партнерами складає 5–6 метрів.  
До типових помилок відносять: пробіжки, втрати м’яча, нечіткі зупинки. 
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Наступні практичні тестові завдання виконуються почергово наприкінці 
кожної наступної теми.  
Практичне тестове завдання № 3 «Ведення м’яча в русі 2х28 м» 
Студент за сигналом виконує ведення м’яча на максимальній швидкості 
будь-якою рукою від лицьової лінії до протилежного краю майданчика та 
повертається назад. Фіксується час виконання вправи. При втраті м’яча 
учасники тестування підбирають його та продовжують вправу далі. 
Практичне тестове завдання № 4 «Човниковий біг 4х9 м з веденням м’яча» 
Студент виконує човниковий біг 4х9 м з веденням м’яча на максимальній 
швидкості по черзі правою та лівою рукою, наступаючи на лінії під час 
повороту. Фіксується час виконання вправи.   
Практичне тестове завдання № 5 «Кидки м’яча з середньої дистанції з 12 спроб» 
Вправа виконується з партнером. Студент почергово виконує кидки у 
кошик з відстані 4,5 м з трьох точок, що розташовані справа та зліва під кутом 
45° до щита та навпроти щита. Партнер виконує підбирання м’яча та передає 
його для наступного кидка. Фіксується кількість влучань з 12 спроб. 
Практичне тестове завдання № 6 «Передача м’яча на місці в парах двома 
руками від грудей за 30 с» 
Студенти стають напроти один одного на відстані 6 м. За сигналом 
починають виконувати передачі двома руками від грудей один одному 
максимально швидко протягом 30 с. Підраховують кількість передач заданим 
способом. Зараховують кращий результат із двох спроб. 
Практичне тестове завдання № 7 «Кидки з подвійного кроку з 9-ти спроб» 
Студент почергово виконує кидки у кошик з подвійного кроку після 
ведення м’яча з відстані 6,5 м з трьох точок, які розташовані справа та зліва під 
кутом 45° до щита та навпроти щита. Перехід до кожної наступної точки 
виконують з веденням м’яча. Фіксується кількість влучань з 9 спроб. 
Зараховують влучання лише після правильного виконання подвійного 
кроку та кидка однією рукою зверху. Інші спроби рахують як хибні. 
Наряду з тестуванням технічних навичок, які ми навели вище, за кожною 
темою змістовних модулів студенти готують теоретичні питання та практичні 
тестові завдання з загальної фізичної підготовки. Це дає змогу набрати певну 
кількість балів новачкам-баскетболістам, які були не дуже вправні у 
спеціальному тестуванні баскетбольними вправами на результат. Та ми 
вважаємо, що для успішного оволодіння обраним видом спорту найбільше 
значення мають саме практичні вміння та навички, які дозволяють підвищувати 
майстерність у обраному виді спорту. 
Висновки. 
Застосування диференційного підходу до оцінювання успішності 
студентів з предмету «Фізичне виховання» підвищує інтерес студентів до 
регулярних відвідувань практичних занять та самостійної роботи з 
літературними джерелами, розширює знання та вміння в галузі фізичної 
культури та спорту. 
Запропоновані практичні тестові завдання для поточного та підсумкового 
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контролю дозволяють більш об’єктивно визначити оцінку з дисципліни 
«Фізичне виховання» у студентів, які обрали навчальні учбові заняття з 
баскетболу. 
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Бадмінтон як засіб формування мотивації до занять фізичною культурою 
та спортом дітей середнього шкільного віку 
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Актуальність. Актуальність цього напрямку на сучасному етапі 
зумовлюється необхідністю формування і контролю знань в середніх класах з 
предмету «Фізична культура». Реалізація завдань фізичної освіти не можлива 
повною мірою без здобуття школярами спеціальних знань з предмету «Фізична 
культура». Створення нових освітніх технологій пов’язане зі змістом 
навчального матеріалу – послідовністю засвоєння базових знань, вмінь і 
навичок, раціональними засобами засвоєння навчальної інформації, 
дидактичним спілкуванням учнів і вчителя. 
Аналіз досліджень. Сутність виховання емоційно-позитивного ставлення 
до занять фізичною культурою і спортом за твердженням О.Осадчук [3, с. 460] 
полягає в розвитку інтересу до фізичної культури, який формується у 
навчальному процесі школярів. Проблема полягає в тому, що згідно із 
ствердженнями Т. Ю. Круцевич [1, с. 38] останнім часом особливо помітна 
тенденція звуження зацікавленості дітей фізичною культурою.  
Окремі фахівці вважають, що причиною зниження зацікавленості дітей 
фізичною культурою є те, що останнім часом втрачено як освітню, так і 
виховну спрямованість уроків фізичної культури, підпорядковано їх в 
основному тренувальній меті. 
Постановка завдання. Головна мета занять фізичною культурою і 
спортом учнів середнього шкільного віку – формування фізичної культури 
особистості, підготовка до життя і професійної діяльності, збереження і  
зміцнення здоров’я людини. 
Результати. Формування знань про фізичну культуру – неодмінна умова 
свідомого опанування учнями рухових умінь і навичок. Практика свідчить, що 
чим більше у дітей знань про фізичну культуру, чим більше розвивається у них 
розумовий компонент рухової діяльності, тим вище результати в освоєнні умінь 
і навичок, вихованні рухових здібностей, зростанню інтересу до занять 
фізичною культурою і спортом, формуванні потреби в них. 
Наразі в дослідженнях більшості сучасних учених існують уявлення про 
фізичне виховання як про процес управління індивідуальним розвитком 
здібностей і властивостей людини, необхідних йому у сфері рухової 
діяльності [2]. У загальній структурі фізкультурного виховання руховий 
компонент грає головну роль у розвитку фізичного потенціалу людини, 
формуванні його життєво важливих умінь і навичок. Саме тому ми цю тему 
вважаємо актуальною, та вона потребує подальшого вивчення. 
__________________________________ 




Спеціальне міжнародне дослідження під егідою Всесвітньої організації 
охорони здоров’я довело, що фізична активність є невід’ємним видом 
діяльності людини, абсолютно необхідним для збереження і зміцнення 
здоров’я. Теоретично доведено можливість вирішення комплексу навчальних, 
виховних та оздоровчих завдань фізичного виховання підлітків засобами 
бадмінтону [5, с. 12].  
Єдина профілактика наслідків гіпокінезії – організація раціонального 
рухового режиму, який включає різні за характером і інтенсивністю фізичні 
навантаження, що призводять до активного руху тіла в просторі, зокрема 
заняття бадмінтоном. 
Бадмінтон – це олімпійський вид спорту. Серед великої кількості видів 
спорту, які культивуються у системі фізичного виховання України, бадмінтон 
займає одне з непровідних місць. Але він популярний серед учнів середнього 
шкільного віку. 
Доступність цієї гри, простота інвентарю й обладнання, величезна 
емоційність ігрових ситуацій, необхідність проявлення волі та мужності при 
подоланні дій суперників роблять бадмінтон цінним засобом фізичного 
виховання. Бадмінтон дозволяє без великих матеріальних затрат досягти 
високого ступеня фізичної підготовленості та розвивати швидкість, силу, 
витривалість, спритність і інші рухові якості, виховувати сміливість, 
дисциплінованість. 
У загальній системі підготовки спеціалістів фізичного виховання 
бадмінтон є однією з дисциплін, що відображає взаємодію педагогічного, 
психологічного і соціального компонентів ігрової діяльності. Значення 
бадмінтону в сучасних умовах суспільства зростає внаслідок зниження рухової 
активності учнів, критичної ситуації зі станом здоров’я населення. 
Ось чому в Законі України «Про освіту», Законі «Про фізичну культуру і 
спорт», цільовій комплексній програмі «Фізичне виховання – здоров’я нації» 
звертається увага на необхідність підготовки нової генерації фахівців, 
підвищення їхнього професійного і загальнокультурного рівня, а у новій 
навчальній програмі з фізичної культури уведено варіативний модуль 
«Бадмінтон», починаючи з середньої ланки.   
Варіативний модуль «Бадмінтон» є складовою навчальної програми з 
фізичної культури для 5–9 класів загальноосвітніх навчальних закладів. 
Основна мета – збереження і зміцнення здоров’я, розвиток фізичних, психічних 
якостей та рухових здібностей учнів; підвищення рівня фізичної 
підготовленості учнів, формування знань, вміння і навичок здорового способу 
життя, дотримання особистої гігієни, загартування організму, запобігання 
травматизму.  
Зміст модуля відповідає головним завданням програми та спрямований на 
формування в учнів знань щодо ефективного використання навичок гри у 
бадмінтон, удосконалення функціональних можливостей організму, набуття 
знань з предмету, виховання інтересу до занять бадмінтоном, формування 
мотивації до занять фізичною культурою і спортом.   
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Бадмінтон – це джерело здоров’я, засіб фізичного розвитку та зміцнення 
фізичного здоров’я дітей і підлітків, універсальні ліки та від поганих звичок та 
злочинності, формування мотивації до занять фізичною культурою і спортом. 
Під час гри у бадмінтон задіяні усі групи м’язів. У підлітків добре 
розвивається координація, швидкісно-силові якості. Для дітей цей вид спорту – 
знахідка, адже окрім того, що він дуже корисний, в ньому найменший рівень 
травматизму. Бадмінтон навчає логічно мислити, продумуючи різні комбінації 
у грі. Бо, на відміну від любительського бадмінтону, де основне завдання 
гравців – якомога довше втримати волан у повітрі, у професіональній грі мета 
дещо інша. Відбивати тут необхідно так, аби загнати суперника у глухий кут, 
поставити у незручне положення і не дати змоги йому відбити волан. Відтак, 
тут необхідно розігрувати певні комбінації, що, окрім м’язового, дає також 
розумове навантаження.  
Низкою фахівців обґрунтовано, що з метою оздоровлення та 
гармонійного розвитку дитини у процесі фізичного виховання можливим є 
використання гри бадмінтон. Встановлено, що використання засобів 
бадмінтону сприяє ефективнішому розвитку фізичних якостей дітей молодшого 
шкільного віку, ігрова діяльність створює умови для формування вміння 
налагоджувати дружні стосунки з однолітками і сприяє підвищенню рівня 
позитивних взаємовідносин [4, с. 29].  
Бадмінтон характеризується великою емоційністю, високою руховою 
активністю, які вимагають від дітей виявлення різноманітних фізичних якостей 
і рухових дій, тому бадмінтон вважається фахівцями одним із найбільш дійових 
засобів, який сприятливо впливає на організм підлітків. Фахівцями розкрито 
взаємозв’язок між засвоєнням дітьми технічних прийомів ігор спортивного 
характеру, рухливими уміннями, навичками та розвитком фізичних якостей. 
Виявлено, що бадмінтон, хокей на траві і футбол сприяють розвитку швидкості, 
спритності, гнучкості, витривалості та сили. Гра привчає дітей до колективних 
дій, взаємодопомоги, вимагає підпорядкування особистих прагнень кожного 
гравця спільній меті. Заняття іграми сприяють удосконаленню психічної 
діяльності, поліпшення швидкості реакції й орієнтування, розвитку творчого 
мислення.  
Бадмінтон у системі фізкультурно-оздоровчих занять є ефективним 
засобом формування інтересу до занять фізичною культурою підлітків. Система 
ступеневого розвитку дозволяє дітям прогресувати у відповідності зі своїми 
віковими здібностями, упевненістю і орієнтиром на змагання. 
Окрім оздоровчого ефекту бадмінтон супроводжується зміною 
середовища діяльності, різноманітністю непередбачуваних ситуацій, викликає 
позитивні емоції, приносить задоволення, забезпечує активний відпочинок. 
Заняття в школах можуть бути побудовані по двом принциповим схемам: 
1) вивчення основ бадмінтону на уроках фізкультури; 2) організація при 
спортивних залах навчальних закладів спеціалізованих секцій по вивченню 
бадмінтону. При правильному підході це дозволяє протягом декількох років 
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підготувати в загальноосвітніх навчальних закладах гарних спортсменів 
масових розрядів. 
Під час занять з фізичної культури та у позанавчальний час (на прикладі 
бадмінтону) використовують наступні методи вивчення мотивації учнів. 
Об’єктивність вивчення і формування мотивації учнів досягається тим, що при 
цьому вчителю треба виходити не з оцінок і суб’єктивних думок, а з фактів. 
Факти ж треба вміти отримувати за допомогою спеціальних психологічних 
методів і методичних прийомів (тривале вивчення, індивідуальний формуючий 
експеримент у вигляді додаткового заняття з учнем, постановка в ситуації 
вибору). 
Психологічне вивчення і формування мотивації учнів під час занять 
бадмінтоном можна проводити як на завданнях з не учбового змісту (задачі, 
головоломки), так і на завданнях з навчальним. Перші завдання хороші тим, що, 
будучи незнайомими для дітей, вони зрівнюють всіх учнів, зводять до мінімуму 
роль минулого досвіду. Другі важливі тим, що вони дозволяють вивчати 
школярів в природних умовах навчального процесу. 
Під час навчання гри у бадмінтон з дітьми середнього шкільного віку 
необхідно намітити найбільш загальні, принципові шляхи формування 
мотивації. 
Перший шлях – зверху вниз – полягає у прищепленні школярам ідеалів, 
зразків того, якими мають бути мотиви навчання. Другий шлях – знизу вгору – 
полягає в тому, що дитина включається дорослим у реальні різні види 
діяльності і так набуває практичного досвіду моральної поведінки. Тут у 
школяра складаються реально діючі мотиви. 
Єдність же цих шляхів виховання має дати правильне поєднання і 
«знаних» і реально діючих мотивів, що забезпечують зрілість особистості 
школярів, єдність слова і діла. Навчання в школі включає обидва ці види 
впливу на мотивацію навчання, причому виховання мотивації через види 
діяльності, зокрема бадмінтон, передбачає використання не тільки навчальної, а 
й суспільно корисної та інших видів діяльності. 
Висновки. 
Заняття бадмінтоном поліпшують діяльність серцево-судинної, дихальної 
систем; сприяють формуванню правильної постави, загартуванню; підвищують 
рівень розвитку координації, гнучкості, сили і швидкості. Через виконання 
вправ бадмінтону дитина пізнає світ, розвиваються її психічні процеси, воля, 
самостійність. Таким чином, у процесі занять бадмінтоном у підлітків 
змінюється здоров’я, поліпшується фізичний розвиток, розвиваються 
інтелектуальні здібності, виховуються позитивні моральні та вольові якості. 
Все це в тісному зв’язку створює комплексний вплив на формування 
особистості, формують позитивну мотивацію до занять фізичною культурою і 
спортом. 
Перспективи. Працювати над розробленням спеціального курсу 
«Значення бадмінтону» для формування мотивації до занять фізичною 
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культурою і спортом у дітей середнього шкільного віку в позаурочній 
діяльності. 
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Особенности возникновения характерных травм в волейболе и 
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Введение. Волейбол – неконтактный, комбинационный вид спорта, где 
каждый игрок имеет строгую специализацию на площадке. Важнейшими 
качествами для игроков в волейбол являются прыгучесть для возможности 
высоко подняться над сеткой, реакция, координация, физическая сила для 
эффективного произведения атакующих ударов [5].   
Травмы в волейболе встречаются относительно редко, если сравнивать 
уровень травм с другими командными играми, такими, как футбол, баскетбол 
или хоккей [4]. В тоже время, в отличии от других командных видов спорта 
волейбол является бесконтактным видом спорта, т.е. соперники двух команд 
отделены друг от друга сеткой и не имеют права контактировать друг с другом. 
Если принять во внимание этот факт, то волейбол становится достаточно 
травматичным видом спорта в ряду таких бесконтактных видов спорта как 
лыжный спорт, гимнастика, теннис и другие [1].  
Цель работы. На основании анализа литературных и других источников 
информации, а также собственных исследований, систематизировать 
локализацию и причины характерных травм у волейболистов и сформулировать 
основные направления их профилактики. 
Результаты исследований.  В волейболе в равной степени встречаются 
как острые, так и усталостные травмы, вызванные постоянной микро 
травматизацией тканей [1]. 97% травм пальцев и 86% травм лодыжки являются 
острыми травмами, в то время как 90% травм плеча и 88% травм колена были  
усталостными травмами.  
Причем усталостные травмы в 55% случаев происходили на тренировке, а 74% 
острых травм случались на соревнованиях [4]. В большинстве случаев острые 
травмы лодыжки – это растяжения  связок голеностопного сустава [2] и 
незначительно количество переломов (чаще всего пальцев). На Рис. 1  
представлена локализация травм в волейболе. 
На рисунке выделяются 4 основных вида травм, характерных для 
волейбола: травмы лодыжки случаются чаще всего, далее следуют травмы 
пальцев кисти, травмы колена и плеча.  
Механизмы возникновения травм в волейболе. В волейболе самой 
напряженной и активной является игра под сеткой, поэтому большинство травм 
случается именно в моменты атаки и блока. Наибольшее количество травм 
лодыжки, случается у трех игроков под сеткой - нападающих первого и второго 
темпа [1,2]. В Таблице 1 представлены механизмы возникновения травм в 
волейболе. 
_______________________________ 




Рис. 1. Локализация травм в волейболе 
 
Большинство травм происходило на блоке и атаке (в сумме 60%). При 
выполнении блока чаще всего травмировались пальцы и лодыжка на 
приземлении после блока. При атаке чаще всего травмировалось плечо и 
колено [4].  
Таблица 1 
 Механизм возникновения  травм в волейболе 
Локализация Блок Атака Защита Другие Неизвестно 
Плечо 7 % 80 % 0 % 3 % 10 % 
Палец 74 % 0 % 8 % 10 % 8 % 
Колено 0 % 52 % 9 % 0 % 39 % 
Лодыжка/стопа 41 % 18 % 5 % 8 % 28 % 
Спина 0 % 31 % 13 % 6 % 50 % 
Другие 33 % 0 % 33 % 0 % 33 % 
Общие 28 % 32 % 7 % 6 % 28 % 
 
Эти тенденции подкрепляются и другими исследованиями – 54% травм 
на блоке, 30% травм при атаке [1]; 89% травм случилось при игре под сеткой 
(блок и атака), при этом 58% травм лодыжки произошло на блоке, а 64% всех 
остальных травм при атаке [3]. 
На Рис.2 представлено распределение травм лодыжки в зоне под сеткой в 




Рис. 2. Травмы лодыжки в зоне под сеткой  в зависимости  
от механизма травмы 
 
Установлено, что 68% всех травм лодыжки происходит при приземлении 
на стопу противника (правилами предусмотрены ситуации, когда можно 
пересекать центральную линию под сеткой), 19% травм лодыжки происходят 
по причине приземления на стопу партнера по команде при двойном или 
тройном блоке [3]. Приземление на ногу партнера чаще происходит на блоке 
(очевидно групповом), а на ногу соперника примерно в равной степени как на 
блоке, так и при атаке. наибольший процент травм лодыжки происходит по 
бесконтактному механизму [2]. 
Профилактика травм в волейболе 
1. Возможные меры предотвращения травмы плеча в волейболе 
Техника. Необходимо инструктировать спортсменов о механизме травмы, 
факторах риска травм плеча и обучать наиболее безопасной технике атакующих 
ударов. При выполнении "гасящего" движения в волейболе скорость мяча 
после удара зависит от величины приложенной силы и продолжительности 
контакта между мячом и кистью [1,3]. При хорошей технике выполнения удара 
скорость кисти обеспечивается, главным образом, мышцами—сгибателями 
тазобедренного сустава и сгибателями туловища (Рис.3а).  
Тренировка. Следует сократить нагрузку на плечевой сустав во время 
тренировок, чтобы обеспечить необходимое количество времени для 
восстановления микроповреждений тканей. Также рекомендуется ежегодно 
проводить тренировки по специальной программе на улучшение координации 





Рис. 3. Выполнение  "гасящего" удара в волейболе. 
а — правильная техника с акцентом на сгибание тазобедренного сустава  
б — неправильная техника с акцентом на выпрямление плечевого сустава 
 
2. Меры предотвращения травмы "колена прыгуна" в 
волейболе  
Травмы колена входят в четверку самых частых травм среди 
волейболистов. Среди травм колена в волейболе случаются как острые, так и 
усталостные травмы. Усталостные травмы встречаются  чаще, чем острые [3, 4] 
и самой распространенной травмой колена в волейболе считается травма, 
которая называется  «колено прыгуна».  
Техника. Следует модифицировать технику прыжков и приземлений 
таким образом, чтобы минимизировать нагрузку на связку надколенника. В 
частности уменьшить вальгусное напряжение на ногу во время прыжка (т.е. во 
время прыжка держать ноги вместе) и стараться не сильно приседать во время 












Рис. 4. Влияние поверхности на риск возникновения травмы. 
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Тренировка. Учитывая негативные эффекты твердой поверхности и 
объема тренировок, имеет смысл минимизировать отработку прыжков на 
твердой поверхности и постепенно увеличивать нагрузки спортсменов, 
продолжительность тренировок и их количество в неделю. На Рис.5 показано 
влияние уровня нагрузки на риск возникновения травмы «колено прыгуна». 










Рис.5. Влияние нагрузок на риск возникновения травмы «колено прыгуна» 
 
Бандаж. Достоверных исследований доказывающих пользу 
наколенников не проводилось, но специалисты рекомендуют использовать во 
время реабилитационного периода наколенники с силиконовым кольцом для 
поддержки надколенника [2, 4].  
3. Профилактика травм передней крестообразной связки в 
волейболе 
Среди острых травм чаще всего встречается разрыв передней 
крестообразной связки (ПКС). Так как ПКС происходит при приземлении на 
ногу, выпрямленную в колене, то для снижения риска травмы необходимо 
следить, чтобы приземление выполнялось на ноги, согнутые в коленных 
суставах,  но в то же время стараться не сильно их сгибать, иначе это приводит 
к глубокому приседу и перенапряжению связки надколенника. Ведя игру в 
защите, спортсмены также должны следить за тем, чтобы ноги в коленях были 
согнуты.  В табл. 2 приведены ситуации, приводящие к травмам ПКС [1, 2, 4]. 
                                                                                                              Таблица 2 
Ситуации, которые приводят к  повреждению ПКС в волейболе 
 
4. Возможные меры предотвращения травм лодыжки в волейболе 
Предложено несколько стратегий предупреждения травм лодыжки в 
волейболе:  
Технический приѐм Количество 
травм 
Резкая  остановка и поворот 1 
Приземление на ногу, выпрямленную в колене 14 
Остановка в один шаг 3 
Скручивание в колене 3 
Чрезмерное разгибание 1 
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 модификация правил – предлагается полностью запретить 
пересечение центральной линии под сеткой вне зависимости от игровой 
ситуации; 
 улучшение техники подхода и прыжка атакующего и 
блокирующего игрока – предлагается уделять дополнительное время для 
обучения спортсменов технике подхода, прыжка и приземления при атаке и 
блокировании;   
 совершенствование качества реабилитации после травмы лодыжки;  
 использование тейпирования и бандажа с целью защиты 
голеностопного сустава от повторных травм  
 техника падения – умение правильно падать предотвратит многие 
травмы, такие как ушибы, синяки и более серьезные повреждения [1, 2, 4]. 
4. Травмы пальцев в волейболе 
Травмы пальцев в волейболе случаются очень часто. У профессионалов 
травмы пальцев обычно встречаются на блоке, когда удар приходится по 
отставленному пальцу [4]. По типу травм это чаще всего микротравмы связок, 
которые чаще называют "растяжением связок". Так же в волейболе случаются 
вывихи и переломы пальцев [5]. Травма может произойти в любом из суставов 
пальца. Серьезной травмой является повреждение сухожилия мышцы-сгибателя 
пальцев, которое иногда называется "молоткообразный палец". Многие 
профессиональные  спортсмены, особенно нападающие и блокирующие часто 
тейпируют пальцы  с профилактической целью, особенно на правой руке.  
6. Экипировка волейболиста 
Обувь. Различные виды обуви по-разному влияют на величину и 
интенсивность пассивной нагрузки. Обувь с мягкой подошвой обеспечивает 
меньшую величину и интенсивность пассивной нагрузки, по сравнению с 
обувью с жесткой подошвой.  Волейболисты используют специальные 
амортизирующие стельки, которые снижают величину и/или интенсивность 
пассивной нагрузки и, следовательно, — риск повреждения коленных и 
голеностопных суставов при беге по жесткой поверхности. [1, 5].  
Налокотники и наколенники. Наколенники и налокотники эффективно 
предотвращают травмы слизистых сумок коленного сустава. Все 
профессиональные волейболисты и почти все любители надевают наколенники 
на соревнованиях и тренировках. Что же касается налокотников, то  далеко не 
все спортсмены используют этот элемент экипировки.  
Выводы: 
1. В волейболе встречаются как острые так и усталостные травмы, 
вызванные постоянной микротравматизацией тканей. Характерными травмами 
являются травмы лодыжки, пальцев кисти, колена и плеча.  
2. Большинство травм в волейболе происходит  в моменты атаки и блока. 
При выполнении блока травмируются пальцы и лодыжка на приземлении после 
блока, а при атаке  травмируется плечо и колено. 
3. Для профилактики характерных травм в волейболе необходимо: 
модифицировать правила игры; совершенствовать технику ударов, прыжков и 
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падений; пользоваться тейпами, защитными приспособлениями и качественной 
экипировкой.  
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Зміни психофізіологічних показників футболістів у 10–12 років під 
впливом вправ за програмою ДЮСШ 
 
Лебедєв С. І. 
Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків 
 
Введення. За останні роки в цілому сформувалася теоретико-методична 
основа спортивної підготовки дітей, заснована на вікових особливостях росту 
організму. Здійснюється пошук нових форм і методів, які сприяють розвитку 
рухових якостей та зміцненню здоров’я дітей шкільного віку. В той же час 
загострюється потреба в єдності біологічного й вікового розвитку та 
застосування засобів і методів спортивної підготовки [1, 3]. 
Функціональний стан нервової системи та її параметри представляють 
собою основний фон для рухової діяльності [6, 7]. Відомо, що в ігрових видах 
спорту, яким притаманний високий рівень психоемоційного напруження і 
концентрації уваги, велику роль в організації адекватної відповіді відіграє 
психофізіологічний статус спортсмена [2, 9, 11, 13]. 
Працездатність спортсмена-ігровика залежить від ефективності обробки 
інформації та її використання для виконання спеціальної рухової діяльності [17, 
6]. Так, успішність тактичної діяльності футболістів в значній мірі визначається 
високим рівнем розвитку у них основних властивостей уваги [9, 11, 13]. 
Найважливіша особливість уваги футболіста – його висока інтенсивність, яка 
доходила в найбільш відповідальні моменти гри до граничної [4, 5]. Найбільшу 
роль відіграють психічні функції головного мозку, такі як пам'ять, мислення, 
сприйняття. Отже, виявлення динаміки психофізіологічних особливостей 
футболістів представляє достатній науковий і практичний інтерес.  
Мета дослідження: зміни рівня психофізіологічних показників 
футболістів 10–12 років під впливом футбольних вправ за програмою ДЮСШ.  
Задачі дослідження: 
1. Проаналізувати сучасний стан науково-методичної 
літератури по питанню впливу футбольних вправ на психофізіологічні якості 
дітей. 
2. Дослідити рівень змін психофізіологічних показників футболістів 10–
12 років під впливом системи вправ за програмою ДЮСШ.  
Матеріали та методи. Дослідження було проведено у вересні – травні 
2013 року з командою футболістів 10–12 років ДЮФК «Арсенал» м. Харкова. В 
дослідженні приймало участь 24 гравця ДЮФК «Арсенал» м. Харків.  
В рамках даного дослідження визначалися основні психофізіологічних 
показники та їх динаміка під час виконання вправ програми ДЮСШ. 
Результати дослідження. Аналіз результатів тестування, які 
представлені у табл. 1, свідчать про покращення психофізіологічних показників 
з віком у юних футболістів. 
______________________ 





Показники психофізіологічних якостей футболістів у 10-12 років за 
час тренувань (n1=n2= n3=24) 
№ з/р Показник 
Вік спортсменів, років: 
10  11  12  
Х1±m1 X2±m2 X3±m3 
1. Реакція на зоровий сигнал, с 0,394±0,14 0,314±0,11 0,289±0,12 
2. Реакція на звуковий сигнал, с 0,413±0,25 0,324±0,12 0,271±0,11 
3. Реакція вибору, с 0,565±0,040  0,512±0,041 0,497±0,043 
4. РРО, с 0,371 ±0,5 0,341 ±0,4 0,328 ±0,4 
5. Теппінг-тест  (10 с), к-сть раз 22,4±1,25 24,3±0,85 27,3±1,28 
6. Відчуття часу (5 с), с 0,31±0,012 0,29±0,015 0,26±0,011 
7. Оперативна пам'ять, бали 2,32±0,27 3,11±0,21 4,2±0,16 
8. Прогнозування, бали 0,37±0,04 0,53±0,02 0,62±0,03 
 
Зміни в показниках швидкості реакції на звуковий сигнал, реакції зорового 
сигналу, реакції з вибором та на рухомий об’єкт мають позитивний характер, 
але вони незначні і не достовірні (p>0,05) (табл. 2).  
Так, покращення швидкості реакції на зоровий сигнал між показниками 
футболістів у 10 та 11 років склало 0,089 с (t=0,44; p>0,05), у 11 та 12 років – 
0,025 с (t=0,15; p>0,05) (табл. 2). 
Таблиця 2 
Матриця статистичної достовірності показників реакції на звуковий та 
зоровий сигнал футболістів у 10–12 років (n1=n2= n3=24) 
Вік 
10 11 12 















12 - - - - * 
 
Різниця у показниках швидкості реакції на звуковий сигнал між 
показниками футболістів у 10 та 11 років визначена у 0,08 с (t=0,54; p>0,05), 11 
та 12 років – у 0,025 с (t=0,32; p>0,05) (табл.2). У показниках швидкості реакції 
вибору 0,053 с (t=0,92; p>0,05) та 0,015 с (t=0,25; p>0,05), відповідно (табл.3). 
У показниках РРО різниця між показниками футболістів у 10 та 11 років 
склала 0,03 с (t=0,46; p>0,05), у 11 та 12 років – 0,013 с (t=0,22; p>0,05) (табл. 3). 
У показниках відчуття часу – 0,02 с (t=0,12; p>0,05) та 0,03 с (t=0,18; p>0,05), 
відповідно (табл. 4). Достовірної різниці у показниках теппінг-тесту між 
результатами футболістів у 10 та 11, 11 та 12 років також не визначено (p>0,05). 
Слід зазначити, що порівняння показників за весь період досліджень (з 10 до 12 




Матриця статистичної достовірності показників реакції з вибором, РРО, 
відчуття часу футболістів у 10-12 років (n1=n2= n3=24) 
Вік 
10 11 12 
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Таблиця 4 
Матриця статистичної достовірності показників теппінг-тесту футболістів 
у 10-12 років (n1=n2= n3=24) 
Вік 
10 11 12 
t p t p t P 
10 * 1,25 >0,05 3,18 <0,01 
11 - - * 1,97 >0,05 
12 - - - - * 
 
Аналіз оперативної пам’яті футболістів показав достовірні зміни її 
показників щороку. Так, оперативна пам’ять у 11-ти річних юних футболістів 
покращилась за рік на 0,79 бали (t=2,3; p<0,05), а за наступний рік ще на 1,09 
бали (t=4,12;p<0,001) (табл.5).  
Таблиця 5 
Матриця статистичної достовірності показників оперативної пам’яті та 
здатності до прогнозування футболістів у 10-12 років (n1=n2= n3=24) 
Вік 
10 11 12 
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При оцінці здатності до прогнозування ситуації на ігровому полі 
показники юних футболістів достовірно покращилися, між гравцями у 10 та 11 
років – на 0,16 бали (t=3,57; p<0,001), 11 та 12 – на 0,27 бали (t=2,99; p<0,05) 
(рис 1), що пояснюється більш підвищеними фізичними навантаженнями (як за 





Рис. 1. Числові значення t-критерію та вірогідні рівні (р) показників 
психофізіологічних якостей футболістів у 10–12 років (n1=n2= n3=24) 
 
Висновок: 
Тренувальний процес футболістів 10–12 років за програмою ДЮСШ не 
значно вплинув на рівень змін у показниках психофізіологічних якостей 
спортсменів. Суттєві зміни спостерігалися лише в показниках оперативної 
пам’яті (р<0,05) та прогнозуванні дій на ігровому полі (р<0,01) між гравцями у 
10 і 11 та 11 і 12років. 
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Тренер – исследователь (аналитик, стратег, психолог) 
 
Лисянский В. К. 
Харьковская государственная академия физической культуры 
 
Мало у кого уже вызывает удивление, ощутимо возросшее число 
обслуживающего персонала в профессиональном спорте. Причѐм, такое 
«раздутие» штатных обязанностей затронуло не только спортивны игры, но и 
индивидуальные виды спорта. Все уже привыкли к таким определениям как 
тренер по физической подготовке, тренер вратарей, тренер по 
исполнительскому мастерству в баскетболе. Например, штат обслуги команд в 
НБА и НХЛ достигает 20 человек! Перестали резать слух словосочетания 
тренер-врач, тренер-массажист. Ни у кого уже не возникает сомнений 
необходимость появления новых «амплуа» тренеров в большом спорте. Более 
или менее понятны их функции в процессе подготовки спортсменов высокого 
мирового класса. Но вот остановиться на роли тренеров-исследователей, на 
объекте деятельности этих специалистов, на методологии их работы видится 
более, чем целесообразным.  
Сфера и характер деятельности исследователя (тренера-методиста, статистика, 
программиста) в значительной мере отличается от выполнения функций его 
коллег. Тренер-исследователь гораздо меньше общается со спортсменами, зато 
гораздо больше с главным тренером. Даже наблюдения психологической 
направленности зачастую осуществляются как бы скрытой камерой, без 
прямого контакта со спортсменом. Отношения же исследователя с человеком, 
несущим всю ответственность за результат команды во всех разделах 
спортивной подготовки, а главное – за соревновательный результат, почти 
никогда не складываются просто и бесконфликтно. И это понятно, так как чаще 
всего оба этих специалиста обладают высоким специальным образовательным 
уровнем и уж, конечно, имеют свою собственную точку зрения на проблемы, 
на перспективы развития, на состояние дел в своѐм клубе. Если добавить, 
что обычно это люди с серьѐзным характером, не очень приученные уступать, 
то гладких, без шероховатостей отношений ожидать не приходится. И это – 
фактор из числа позитивных, ибо « в споре рождается истина».      
Не секрет, что от исследователей тренеры ждут в первую очередь 
подсказки – как побеждать с наименьшей затратой сил, времени и нервной 
энергии. Наиболее важными формами и направлениями в исследовании следует 
признать сбор информации и еѐ хранение, систематизация и обработка, 
поиск закономерностей, анализ и формирование выводов, предоставление 
рекомендаций тренерам. 
Перед исследователем в первую очередь, на наш взгляд, стоят три 
главные приоритетные задачи: 
1. Рейтинговая оценка (в сравнении с мировыми стандартами) видов  
________________ 
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спортивной подготовки (физической, технической, тактической и 
психологической) спортсменов (или команд). 
2. Выявление и выбор основных параметров тактики 
соревновательной деятельности своих спортсменов (команды), наиболее 
оптимальных как с точки зрения характера и уровня физической и тактической 
подготовки, так и состояния психологической устойчивости спортсменов. 
3. Разведка определяющих факторов в тактике соревновательной 
деятельности предполагаемых соперников и особенностей в различных 
разделах их спортивной подготовки. 
Что касается реализации исследований, применения современных 
методов в работе операторов, программистов и технического обеспечения их 
работы, прогресс в решении этих проблем уже настолько очевиден, что 
вызывает позитивное восприятие и высокую оценку в среде тренеров и 
специалистов. Так, табло в залах, где играют баскетболисты, похожи на 
подробный и квалифицированный статистический отчѐт. В последние десять 
лет Международная федерация волейбола сумела достичь настолько высокого 
уровня информационного обеспечений соревновательной деятельности, что 
уже вменила в обязанность судейским коллегиям и клубам-хозяевам 
предоставление в электронном виде статистического отчѐта по каждой игре.  
Нет сомнений, что уже в большинстве видов спорта для клубов, команд, 
спортсменов созданы необходимые условия для осуществления 
профессиональных исследований по самым разным вопросам спортивной 
подготовки и спортсменов, и команд. Актуальной проблемой остаѐтся 
подготовка кадров, а в рамках этой проблемы наиболее важным выглядит 
подбор кандидатов, обладающих определѐнными врождѐнными или 
приобретѐнными качествами.   
Как и в большинстве отраслей человеческих отношений и 
общественной деятельности всѐ более заметной становится тенденция к узкой 
специализации в направленности работы. Для примера, в клубах НХЛ и НБА 
главные тренеры сосредоточили свои функциональные обязательства на 
вопросах тактики и проблемах психологии. За уровень же развития 
физических возможностей, за совершенствование технического 
мастерства, за функциональную подготовленность ответственность несут 
сами спортсмены и помощники главного тренера. Понятно, что среди 
исследователей, в том числе и исследователей спорта, узкая специализация 
также будет становиться всѐ популярнее, что однако, не исключает 
необходимости универсальной подготовки руководителя всей группы 
исследователей, ибо, согласитесь, нереальной выглядела бы ситуация, когда у 
главного тренера было бы три советника, оппонирующих ему в оценке 
готовности спортсменов и принятии решений по главным проблемам 
подготовки, по разработке тактики и поддержании благоприятного 
психологического климата. А поэтому правомерным становится вывод о том, 
что серьѐзные исследования могут осуществляться целой группой 
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специалистов под руководством универсально подготовленного тренера-
исследователя.  
Если навскидку, для примера, то штат исследователей мог бы выглядеть 
так: оператор видеосъѐмки, оператор компьютерной фиксации 
соревновательных действий, секундометрист, психолог, фиксирующий те 
внешние проявления нервно психического состояния спортсменов 
(которые в какой-то мере характеризуют готовность их к соревновательной 
борьбе), врач, лаборант по функциональной диагностике. Именно так 
выглядела исследовательская группа сборной женской команды волейболисток 
Италии на чемпионате Европы.  
Получив от всех помощников исходные данные, тренер-
исследователь систематизирует их, классифицирует, выявляет значимые для 
результата  закономерности, делает конкретные выводы и представляет их 
главному тренеру. Естественно, что и в повседневной работе тренер-
исследователь постоянно поддерживает творческий контакт с коллегами, 
тренерами по отдельным видам подготовки.   
В подзаголовок статьи вынесены понятия, характеризующие 
определѐнные черты характера и некие оптимальные особенности мышления 
претендентов на должность тренера-исследователя. АНАЛИТИК, СТРАТЕГ. 
ПСИХОЛОГ. Что автор имел в виду? 
АНАЛИТИК. Не секрет, что двумя главными методами научных 
исследований, общепризнанны – анализ и синтез.  Анализировать – это уметь 
расчленять весь объект наблюдения на составные части с целью ознакомления с 
его структурой (как же это устроено?). Тогда как синтез, наоборот, 
предполагает объединение разрозненных частей с целью изучения функций 
деятельности объекта (как это действует?). Почему же аналитик? Деятельность 
спортсмена, тем более команды, сложный активный, функционально 
разнообразный процесс, что, конечно, не позволяет рассматривать 
функциональную активность целиком, а значит, исключает возможность 
определить конкретные причины то ли успехов, то ли неудач. Методики 
анализа, склонность к концентрации внимания к деталям позволяет вычленять 
и оценивать те отдельные параметры соревновательной деятельности, которые 
реально влияют на результат соревнований. Именно анализ позволяет 
осмыслить и оценить все определяющие факторы, а значит, позволяет 
совершенствовать именно те элементы спортивной подготовки, которые 
напрямую влияют на соревновательный результат. Обнаружить причины 
неудач – это первая задача (диагноз), установить практически эффективные 
меры для ликвидации или же смягчения ошибок – вторая задача (лечение). 
Нужно сразу оговориться, что касаемо предпочтений по направленности, 
объѐму и интенсивности тренировок, да и поиску и выявлению 
закономерностей, а также выводам и рекомендациям по вопросам 
улучшения тренировочного процесса и совершенствованию соревновательной 
тактики – это и право, и функция исследователя, то принятие решений по 
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внедрению результатов анализа в жизнь – это уже целиком прерогатива 
только главного тренера.    
СТРАТЕГ. Понятия тактики и стратегии очень схожи по смыслу. Но 
Древние греки определяли тактику как искусство ведения боя. Если 
следовать их логике, то стратегию правомерно признать, искусством 
побеждать в войне. Выше уже оговаривалась бесспорная обязанность главного 
тренера вырабатывать и реализовать соревновательную тактику, помочь 
спортсменам осмысливать еѐ, изучать, тренировать, моделировать до 
совершенства, «репетировать» все тактические приѐмы и заготовки. Иначе 
говоря, тактика является функциональной обязанностью главного 
тренера. Спортивный тренер-исследователь просто обязан разбираться в 
стратегии. В стратегии развития вида спорта в целом, в амбициозных планах 
своего клуба, команды, спортсменов, в способах и мерах для достижения этих 
стратегических целей.  
Стратегический подход к решению самых глобальных задач 
предполагает умение отказываться ради высочайших целей от сиюминутных 
успехов, а значит и владение важным искусством безошибочно определять 
какие же меры, какие решения, какие старты являются основополагающими, 
а какие лишь вспомогательными в достижении главных задач. Показательным 
в этом отношении выглядит пример волейболисток сборной команды ГДР. В 
двух подряд чемпионатах Европы участвовали не сильнейшие игроки, а чуть ли 
не полный состав молодѐжной команды. Континентальные турниры были 
принесены в жертву ради успеха в предстоящей Олимпиаде. Нег ни нужды, ни 
желания оценивать рисковое решение, но уж точно следует признать, что такой 
шаг был продиктован сугубо стратегическими намерениями. 
Документом, предопределяющим и удостоверяющим стратегические 
планы, цели и устремления является Комплексная целевая программа 
(КЦП). Вопреки мнению многих специалистов это не план учебно-
тренировочной работы, не долгосрочный и не перспективный. Это 
стратегическая программа роста достижений спортсмена, команды, клуба, 
федерации. Именно эта программа является реальным объектом деятельности 
тренера-исследователя в разработке конкретных целей, выборе и обосновании 
тех практически действенных путей, что гарантируют достижение этих целей. 
Рассмотрев главные разделы Программы, сами судите о еѐ 
направленности, о целях и о главных задачах стратегии. Как правило, КЦП 
разрабатывается на несколько лет (2–8). Чаще всего на четыре года 
(Олимпийский цикл). Объѐм и широта охватываемых сфер, реальные способы и 
алгоритмы деятельности в КЦП позволяют согласиться со стратегической 
значимостью этого документа. Вот его содержание: 
1. Состояние и перспективы развития вида спорта в Мире. Сравнение 
с реальным состоянием дел в стране, клубе, федерации. 
2. Система, средства подготовки резервов. Наличие и перспективы 




3. Основные этапы подготовки на весь цикл. Именно этот раздел как 
раз и обуславливает суть стратегического подхода. Выбор основных этапов – 
это и есть определение главных, кульминационных стартов и стартов, имеющих 
своей целью содействовать успешной подготовке к главным  соревнованиям. 
Профессиональной задачей тренера-исследователя является выбор и 
обоснование тех критериев, которые позволяли бы безошибочно выделить 
основные этапы и их кульминационные объекты.   
4. Совершенствование клубной инфраструктуры. Подготовка, 
строительство и содержание спортивно-тренировочных баз, оборудования 
и инвентаря. Уже совершенно очевидно, что стадионы, арены, места 
соревнований, инвентарь, форма, снаряды, беспрерывно совершенствуются, 
что, конечно же, влияет на спортивный результат, на используемые 
тренировочные методы, а значит и должно предусматриваться в стратегии.  
5. Штат тренеров и обслуживающего персонала. Стратегически 
важный пункт, так как в нѐм рассматриваются вопросы кадрового 
обеспечения, вопросы повышения квалификации сотрудников. 
6. Медицинское обеспечение. Финансирование. Администрирование. 
Это размещение, питание, проезд игроков – хоть и не входят в круг объектов 
компетентности тренера-исследователя, всѐ же не выпадают из группы 
стратегических интересов.  
ПСИХОЛОГ. Пожалуй, проблемы, связанные с психологическим 
состоянием спортсменов и с психологической атмосферой в коллективе, 
являются наиболее сложными объектами в работе тренера-исследователя. 
Не говоря уже о необходимости владения хотя бы минимальным 
багажом специальных знания и умений, нужно учитывать и специфическое 
отношение квалифицированных спортсменов к психологам, к психологическим 
упражнениям, к психологически тестам. Опытные спортсмены, как правило, 
относятся к психологии скептически. Особенно, если речь идѐт о 
представителях игровых видов спорта. Практика и неоднократные наблюдения 
автора, увы, привели к выводу о том, что искренне за помощью к психологам 
обращаются лишь пловцы, бегуны на длинные дистанции и, конечно, 
шахматисты. «Игровики» же по своей инициативе, как правило, к психологу не 
идут, а разнообразные анкеты принимают, как повод пошутить и побалагурить. 
Так что психолог, озабоченный стремлением составить реальный 
психологический портрет спортсмена, должен применять свои методики или к 
юным спортсменам или ограничиться специальными методами наблюдений 
«скрытой камерой». К счастью, у психологов такие методы имеются и 
работают вполне эффективно. Многие, видимо, читали о выдающемся и 
неоднозначном психологе Загайнове, о его роли в победах наших ведущих 
шахматистов. Автору удалось наблюдать в работе великолепного знатока 
спортивных душ Горбунова, который «отвечал» за подготовку пловцов к 
Московской Олимпиаде. Но всѐ же подавляющее большинство тренеров, в том 
числе и наиболее успешных, предпочитают обходиться без специалистов со 
стороны. Когда-то в волейбольной команде харьковского «Локомотива» 
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проходил стажировку аспирант кафедры психологии ХГУ. Вопросы из темы 
его диссертации касались отношений в группе (коллективе) в ситуациях 
эмоционального напряжения, и, конечно же, были весьма интересны для 
тренеров. По предложению аспиранта он был представлен игрокам, как 
статистик, член Научной группы, проводившей исследование технического 
мастерства игроков. Несмотря на статус инкогнито, пользуясь своими методами 
психолог сумел собрать материал и предоставить тренерам интересные, важные 
для них сведения. 
Выполняя психологическую часть своей работы, тренер-исследователь 
по сути этой работы не вступает в контакт со спортсменом, ограничиваясь 
анализом поведения, проявлением внешних признаков эмоционального 
состояния, характером и количеством общений и т.д. Итоги анализа передаются 
тренеру и он, только он принимает решение о тех или иных мерах влияния на 
спортсмена. Следует отметить, что именно в сфере психологических проблем 
наиболее сложно складываются попытки достижения единства взглядов и 
мнений у главного тренера и исследователя. Прочитав вышеизложенное, можно 
принять за основу необходимость современных подходов к решению 
проблем подготовки тренеров-исследователей.   
Ровно пятьдесят лет назад в Харьковском Политехническом Институте 
была создана кафедра подготовки инженеров-исследователей. Основатели еѐ, 
безусловно, мудрые люди сразу же изменили структуру и содержание 
обучения. Кроме углублѐнного изучения профильных дисциплин, уже с 
первого семестра преподавалось программирование на ЭВМ, учебный план 
строился так, что в каждом семестре студент выполнял одну курсовую работу 
по специальной теме, ряд профильных предметов изучался на английском 
языке. А особое внимание уделялось практике. Были не только вдвое 
увеличены еѐ сроки (два семестра), но и тщательно подобраны объекты еѐ 
прохождения с целью достижения максимального соответствия избранной 
специализации. В итоге половина выпускников обрели первое рабочее место 
там, где проходили практику. 
По-видимому, принципы подготовки исследователей за полвека 
серьѐзно не переменились, а вот формой обучения спортивных исследователей 
в настоящее время могла бы стать магистратура (2 года). 
Первый год, видимо, должен быть посвящѐн более углублѐнному 
изучению теоретических предметов по обычной схеме лекционных, 
практических и семинарских занятий: 
1. Специализация (с английским языком преподавания); 
2. Психология (Психология конфликтов, Психология спорта); 
3. Физиология спорта; 
4. Компьютерное программирование.   
5. Основы экономики в профессиональном спорте. 
6. Правила обработки и анализ статистических данных.  
Второй год, по всей вероятности, должен решить задачу обретения 
навыков самостоятельной работы с компьютером и иными источниками 
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информации. Основным же «предметом» должна явиться практика-стажировка в 
исследовательской группе профессионального спортивного клуба. Наконец, 
ещѐ одной составляющей учебного плана должны стать регулярные (1, 2 раза в 
неделю) консультации с руководителем дипломного проекта.  
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Физическую подготовку следует рассматривать как длительный процесс, 
который разделяется по годам обучения, в каждом из них циклически 
повторяется программа, но на качественно более высоком уровне. В связи с 
этим особое место в нем занимает планирование общей специальной и 
профессионально-прикладной физической подготовки, осуществляемой по 
методу круговой тренировки. 
Для планирования круговой тренировки в занятиях используются 
комплексы упражнений, направленные в первую очередь на общефизическую 
подготовку учащихся с учетом специфики баскетбола и программного 
материала, который изучается на тренировках. Избранный комплекс 
применяется на 4–6 смежных занятиях, после чего производится его 
коррекция, предусматривающая замену одного, нескольких или всех 
упражнений комплекса, с тем, чтобы повысить его направленность на решение 
конкретных задач физической подготовки спортсменов. 
Материал по общей, специальной физической подготовке планируется на 
все занятия в течение года. 
По усмотрению тренера этот материал может быть объединен в 
комплексы круговой тренировки или пройден раздельно в любой из частей 
занятия. Целевая направленность комплексов круговой тренировки имеет то 
преимущество, что позволяет решать важные задачи общего и специального 
характера одновременно и взаимосвязано, в относительно короткий 
промежуток времени, а главное с большой эффективностью [1]. 
На первом году применение круговой тренировки можно начинать по 
упрощенному варианту, предлагается дифференцированный подход к 
спортсменам с использованием стандартной нагрузки и различных вариантов 
упражнений. Если на первых этапах многолетней подготовки, относительно 
большой процент физической подготовки состоит из общей физической 
подготовки, то далее, определяющими факторами спортивного мастерства 
становятся точность выполнения технических действий на фоне возрастающей 
скорости, в связи, с чем средства специальной физической подготовки 
становятся определяющими в подготовке футболиста. Все это необходимо 
учитывать при использовании круговой тренировки.   
Опыт практической работы показал, что круговую тренировку 
целесообразно планировать, используя на первом году обучения 30–50 %, на 
втором – 50 %, на третьем году – 50–70 % времени, запланированного по всем 
разделам программы физической подготовки. Какой раздел программы 
_______________________ 
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проходить, используя метод круговой тренировки, целиком зависит от тренера. 
При наличии определенных условий и соответствующей подготовки круговую 
тренировку можно включать во все разделы программы [3]. 
Чтобы методически правильно осуществлять физическую подготовку 
футболиста, необходимо иметь в виду, что это одна из сторон спортивной 
тренировки, где более всего проявляется действие биологических факторов. И 
тренер должен уметь ответить на вопрос: как надо тренировать, чтобы 
повысить уровень силы, скоростных, скоростно-силовых и других качеств? 
Отсюда вытекает два ответа. Во-первых, необходимо знать, что следует 
тренировать. Во-вторых, почему надо тренировать у футболистов развитие 
физических качеств именно так, а не иначе [2]. 
Используя специальные упражнения в круговой тренировке необходимо 
учитывать ряд требований применяемые к данным упражнениям: 
а) подбирать специальные упражнения так, чтобы в большей мере 
нагружались группы мышц несущие основную нагрузку в соревнованиях; 
б) выбирать такое исходное положение и выполнять так, чтобы движения 
соответствовали соревновательному упражнению по направлению и амплитуде; 
в) акцентировать рабочее усилие в той части амплитуды движения, где 
это необходимо; 
г) величина усилий и скорость его проявления должны быть такими же 
или выше, чем при выполнении соревновательного упражнения; 
д) специальные упражнения должны имитировать режим работы мышц, 
присущий преимущественно соревновательным условиям. 
В современном спорте построение подготовки на всех этапах связано с 
конкретными годичными соревновательно-тренировочными циклами, а на 
этапах высших достижений также с четырехлетними олимпийскими 
спортивными циклами. 
По мере развертывания многолетнего процесса подготовки структура 
годичного цикла постоянно изменяется и усложняется, т. к. изменяются 
задачи, возраст, уровень подготовленности и мастерства спортсменов, а также 
их узкая или широкая специализация в рамках отдельного вида спорта. На 
протяжении всего длительного тренировочного цикла необходимо включать 
систематические занятия круговой тренировки. В зависимости от периода 
подготовки такие занятия решают свои задачи. Регулярные занятия по данной 
организационно-методической форме позволят добиться высокого уровня 
физической подготовленности. 
Выводы 
1. Применение круговой тренировки в процессе подготовки 
квалифицированных футболистов, построенной на основе интервального 
метода, позволяет значительно повысить эффективность тренировочного 
процесса на этапах специальной физической и предсоревновательной 
подготовки подготовительного периода. 
2. Программа занятий физическими упражнениями с использованием 
круговой тренировки оказала более выраженное влияние на функциональное 
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состояние организма спортсменов, т.к. помимо благоприятного воздействия на 
показатели физической подготовленности, наблюдается более быстрое 
восстановление пульса после нагрузки. Что играет немало важную роль в 
восстановлении во время игры. 
3. Для совершенствования скоростно-силовых качеств спортсменов 
наиболее эффективны двигательные режимы с частотой сердечных сокращений 
от 130 до 160 уд/мин. Такая мощность мышечной работы в наибольшей мере 
способствует повышению дееспособности внешнего дыхания, увеличению 
мышечного поперечника, повышению уровня силовых и скоростно-силовых 
возможностей. Указанный режим должен быть основным на тренировках по 
физической подготовке спортсменов с применением организационно-
методической формы круговой тренировки. 
4. Использование круговой тренировки в соревновательном периоде 
(периодически в течение 2 недель, раз в 1–2 месяца) позволяет не допустить 
снижение приобретенного футболистами в подготовительном периоде уровня 
специальной физической подготовки и способствует поддержанию 
необходимых физических кондиций на протяжении всего длительного (6–8 
месяцев) игрового сезона. 
5. Квалифицированные футболисты имеют достаточную скоростную, 
силовую, скоростно-силовую подготовку и высокий уровень физического 
развития, но, несмотря на это в продолжительном соревновательном периоде 
уровень физического развития резко падает. Что создает серьезные проблемы 
для положительного результата соревновательной деятельности.  
6. Содержание разных вариантов круговой тренировки и предшествующий 
двигательный опыт спортсменов определяют результаты и эффективность 
учебно-тренировочного процесса.  
 Включение круговой тренировки при формировании ОФП снижает 
количество времени, затрачиваемое на это, при этом повышая уровень 
физической готовности. 
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Вивчення впливу кінематичних характеристик руху м’яча на точність 
силової подачі у стрибку в волейболі 
 
Мельник А. Ю. 
Харківська державна академія фізичної культури, м.Харків 
 
В науковій літературі проблемі підвищення ефективності силової подачі у 
стрибку в сучасному волейболі приділено не достатньо уваги [1–4]. Важливу 
роль в вирішені цієї проблеми відіграє поліпшення точності її виконання в 
певну зону ігрового майданчика. Це потребує відповідної корекції техніки 
виконання такої подачі. Для практичної реалізації цієї задачі нами був 
запропонований та проведений відповідний експеримент, пов’язаний з 
виконанням серії силових подач з певного місця поблизу першої зони ігрового 
майданчика з тим, щоб влучити м’ячем в своєрідну мішень в формі квадрата 
розміром 0,8×0,8 м, розташованого поміж 1 і 6 зонами. Деталі цього 
експерименту та деякі попередні результати аналізу отриманих даних наведені 
в роботі [4]. 
Мета роботи – використовуючи дані проведеного експерименту, 
обчислити певні кінематичні характеристики польоту м’яча при виконанні 
подачі та з’ясувати взаємозв’язок між ними. 
Траєкторія руху м’яча після виконання подачі визначається наступними 
кінематичними характеристиками такими, як швидкість його польоту v0, кут 
вильоту м’яча відносно площини майданчика θ та висота м’яча над рівнем 
майданчика h0 в початковий момент виконання подачі. Як показують наші 
дослідження, точність виконання розглядуваної подачі в свою чергу залежить 
від дальності польоту м’яча L, кута α між напрямком руху м’яча і віссю Y в 
обраній системі відліку XY [4]. Точність подачі також можна характеризувати 
як величиною відхилення R координат місця приземлення м'яча від координат 
центру мішені, так і значенням відхилення r початкових координат його руху  
від початку відліку координат системи відліку XY. 
В результаті проведення експерименту нами були одержані дані стосовно 
55 подач у вигляді координат в системі XY, які відповідають як місцю 
приземлення м’яча, так і проекції м’яча на площину майданчика в початковий 
момент виконання подачі. Попередній аналіз отриманих даних показав, що 
після виконання приблизно 15 % вказаних подач м’яч влучав в сітку або аут. 
Напрямок польоту м'яча в багатьох подачах суттєво відхилявся від місця 
розташування мішені (рис. 1).  
Надалі ми проаналізуємо дані виконання подачі на прикладі серії подач двох 
обраних нами гравців. Їх результативні серії складались з 9 подач у кожного. 
Відповідні координати м’яча цих подач в обраній системі відліку XY 
представлені на Рис. 1. Як видно з рисунку, обидва гравця поцілили точно в 
мішень тільки по одному разу. Відповідні подачі відображені на Рис. 
трикутником 8 та квадратом 9. З’єднавши початкові та кінцеві координати 
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кожної окремої подачі, одержимо лінії перетину площини, в якій знаходиться 
траєкторія польоту м'яча, та площини ігрового майданчика [4]. 
 
  
Рис. 1. Початкові координати проекції м’яча на площину майданчика (а) 
та координати місця його приземлення (б) в серії подач 1 (трикутники) і в серії 
2 (квадрати). Мішень зображена прямокутником з центром М. 
 
Ці лінії характеризують напрямок польоту м'яча. Аналізуючи напрямки 
відповідних ліній, відмітимо що напрямок руху м'яча в подачах першого гравця 
(трикутники) був обраний вірно, хоча дальність польоту м'яча не дозволила 
потрапити точно в мішень. Що стосується другого гравця, то майже у всіх 
подачах, крім 6 та 9 (квадрати), був обраний невірний напрямок. 
Відмітимо, що швидкість м’яча v0 визначалась нами за допомогою 
вертикальної зйомки швидкісною відеокамерою просторово-часової еволюції 
його польоту, використовуючи програмне забезпечення Dartfish [4]. За 
допомогою вказаного пакету визначались також початкові координати проекції 
м’яча на площину майданчика. Цікаво порівняти основні кінематичні 
характеристики подач, які влучили у мішень обома гравцями. Так, для подачі 8 
(подачі 9) обчислені нами значення цих характеристик наступні: v0=17,48 м/с, 
α=-2,33°, θ=4,42°, L=16,23 м (v0=17,24м/с, α=-0,48°, θ=6,05°, L=16,96 м). 
Введений нами кут α, відіграє важливу роль для влучання м’яча в мішень. 
Необхідною умовою для цього є попадання значення кута α кожної окремої 
подачі в певний кутовий сектор, який відповідає межам мішені. В даному 
випадку цей кутовий сектор обмежений значеннями кута α між -0,48° та -3,03°. 
Обчислені нами за допомогою засобів Microsoft Excel 2007 середньо 
арифметичні значення кінематичних характеристик силових подач у стрибку в 
обох серіях та їх середньо квадратичні відхилення σ представлені в Табл.1. 
Таблиця 1 
Середньо статистичні значення кінематичних характеристик подач 
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м/с м/с град. град. м м град. град. м м м м 




Точність подачі можна характеризувати також величиною відхилення R 
18 точок від координат центру мішені М. Як бачимо з таблиці, значення R  та σR 
для вказаних подач значно більші за відстані між центром М та сторонами 
мішені і становлять 0,98 м та 0,75 м, відповідно. Для з’ясування взаємозв’язку 
між відхиленнями R та деякими кінематичними характеристиками для обраних 
18 подач обчислимо відповідні коефіцієнти кореляції. В першу чергу 
обчислимо кореляцію між R та кутами α. Коефіцієнт кореляції SRα=0,81 вказує 
на те, що зв'язок між цими характеристиками позитивний та тісний. 
Взаємозв’язок відхилень R та r визначається відповідним коефіцієнтом 
кореляції SRr, який дорівнює SRr=0,34. Оскільки SRr величина позитивна, 
кореляція є прямою. Цей коефіцієнт відображає слабкий зв'язок між вказаними 
величинами. Коефіцієнт кореляції між відхиленнями R і швидкостями v0 
дорівнює SRv0=-0,29, тобто відповідна кореляція негативна та відображає 
слабкий взаємозв’язок цих величин. Що стосується кореляції між R та кутами θ, 
то відповідний коефіцієнт SRθ=-0,23, тобто зв'язок між цими характеристиками 
слабкий та негативний. Відмітимо, що між значеннями кутів α і швидкостей v0 
зв’язок слабкий при негативній кореляції відповідно значенню коефіцієнта Sαv0=-0,18. 
Висновки 
В роботі були обчислені деякі кінематичні характеристики, що описують 
політ м’яча при виконанні силової подачі у стрибку, проведено кореляційний 
аналіз цих характеристик для оцінки взаємозв’язку між ними. Показано, що 
введені нами кут α та величина відхилення R місця приземлення м'яча від 
центру мішені, відіграють важливу роль для влучання м’яча в мішень. 
Зазначимо, що зв'язок між цими характеристиками позитивний та тісний, якому 
відповідає коефіцієнт кореляції SRα=0,81. 
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Роль змагальної діяльності в підвищенні рівня сучасного волейболу 
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Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків 
 
За останні роки класичний волейбол зазнав значних змін, які пов’язані як з 
природнім процесом розвитку гри завдяки удосконаленню техніко-тактичних 
дій волейболістів, так і з кардинальними змінами в правилах змагань, що 
відбулися у 90-ті роки. Все це серйозно вплинуло на змагальну та тренувальну 
діяльність кращих волейбольних команд світу [7]. 
Важливими складовими в побудові системи підготовки 
висококваліфікованих волейболістів є науково обґрунтований тренувальний 
процес та тактично виправдана змагальна діяльність.  
Як свідчить аналіз літературних джерел, дослідження змагальної 
діяльності в спортивних іграх, і в волейболі зокрема, носять, як правило, 
односторонній характер. Вивчаються або кількісні сторони ігрового 
змагального протиборства, або його якісні характеристики, як окремі, не 
взаємопов'язані показники [5, 7]. Великий інтерес представляє розробка 
системного підходу в дослідженні змагальної діяльності, оскільки якісні та 
кількісні характеристики ігрового змагального протиборства є елементами 
єдиної системи, і її функціонування залежить від ефективності кожної 
складової. 
Тільки на основі глибокого аналізу змагальної діяльності, виявлення 
основних тенденцій в розвитку сучасного волейболу можливо побудувати 
ефективну систему підготовки висококваліфікованих волейболістів. 
Управління підготовкою висококваліфікованих волейболістів на основі аналізу 
структури та змісту змагальної діяльності дозволить підвищити ефективність їх 
змагально-тренувальної діяльності та результативність змагань. Управління  
тренувальним процесом висококваліфікованих волейболістів на основі змісту 
змагальної діяльності позитивно впливає на готовність гравців і команди в 
цілому до спортивних змагань [7]. 
Змагальна діяльність складає основу спорту та дозволяє оцінити 
ефективність тренувального процесу. Для змагань в ігрових видах спорту 
характерна постійна зміна ситуацій у зв'язку з неперервним бажанням 
суперників зруйнувати плани один одного та нав'язати свою гру. У волейболі 
кожний гравець повинен враховувати розташування всіх гравців на майданчику 
та постійно контролювати місце знаходження м'яча, намагатися вгадати намір 
дій партнера та задум суперників, швидко реагувати на зміни, які складаються в 
процесі гри та приймати рішення про найбільш доцільні дії, які треба виконати 
своєчасно та ефективно. 
Змагальна діяльність тісно пов'язана зі спортивним результатом. 
Спортивний результат у волейболі визначається кількістю перемог над 
суперником та місцем у турнірній таблиці, оскільки зустріч команд за 
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правилами змагань обов’язково повинна закінчуватися перемогою однією з 
команд суперників. Він є основним критерієм оцінки рівня спортивної 
майстерності волейболістів, їх досягнень, а також якості роботи тренерів. Для 
прогнозування спортивних результатів у волейболі проводиться аналіз 
змагальної діяльності, за допомогою якого виявляються провідні фактори, які 
визначають досягнення високих спортивних результатів, а також основні 
тенденції розвитку гри [7]. 
Практична значущість проблеми контролю змагальної діяльності 
кваліфікованих спортсменів неодноразово підкреслювалась у роботах [1–5, 7]. 
У них було показано, що аналіз змагальної діяльності, який отримав у 
теперішній час розповсюдження в практиці підготовки кваліфікованих 
спортсменів, дозволяє виявити й критично оцінити, зіставити компоненти 
змагальної діяльності різних спортсменів та на цій основі оптимізувати процес 
управління змагальною діяльністю спортсменів забезпечуючи в кінцевому 
рахунку підвищення рівня спортивних результатів. 
Незважаючи на важливість вивчення змагальної діяльності, в літературі 
переважають роботи з теорії та методики спортивного тренування тоді, як 
структура змагальної діяльності представлена фрагментарно [1, 2, 4, 7]. Однією 
з причин незначної кількості фундаментальних робіт є складність, аналізу 
змагальної діяльності в спортивних іграх. 
В сучасній літературі, присвяченій проблемам волейболу, найбільш 
широко представлений аналіз техніко-тактичних дій у змагальній діяльності 
волейболістів. Так, робота [3] була присвячена проблемі оптимізації рівня 
техніко-тактичної майстерності волейболістів на основі моделювання 
змагальної діяльності. 
Різними авторами [1–5, 7] неодноразово здійснювалися спроби створення 
методики оцінки змагальної діяльності, які ґрунтувалися на результатах 
педагогічних спостережень за грою, об’єднаних єдиною системою умовно-
кодованого запису ігор та математичної обробки отриманої інформації. 
Проведений аналіз літературних джерел свідчить про відсутність єдиної 
оцінки змагальної діяльності волейболістів. Так, вітчизняні методики 
відрізняються оригінальними методологічними рішеннями, в той час, як зарубіжні 
мають перевагу в застосуванні нових коштовних комп'ютерних технологій. 
Аналіз результативності та ефективності техніко-тактичних дій у 
змагальній діяльності волейболістів дозволяє виявити найбільш вагомі 
чинники, що визначають перемогу однієї команди над іншою. Це необхідно для 
визначення пріоритетів у тренувальному процесі висококваліфікованих 
волейболістів і найближчого резерву [7]. 
Останнім часом було здійснено також ряд спроб, побудувати тренувальний 
процес висококваліфікованих волейболістів на основі детального аналізу їх 
змагальної діяльності. Були запропоновані різні моделі тренувальних завдань з 
використанням певної структури змагального ігрового протиборства, які 
спрямовані на формування цілісної функціональної системи, адекватної 
специфіці змагальної діяльності [7]. 
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Висновки. Постійне удосконалення всіх сторін тренувальної та змагальної 
діяльності волейболістів безумовно буде сприяти підвищенню класу команд 
вищого ешелону. Важливу роль для вирішення цієї проблеми грають розробки 
нових наукових підходів для подальшого розвитку волейболу. Це в свою чергу 
призведе до зростання результативності, популярності, і комерціалізації 
волейболу, зробить його більш видовищним видом спорту.  
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Исторические аспекты развития баскетбола на колясках в мире 
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Баскетбол на колясках зародился после Второй мировой войны. В 
результате этого глобального конфликта, общество столкнулось с большим 
количеством людей с ограниченными возможностями [2].  
Ветераны войны, которые получили спинномозговые травмы и 
передвигались на колясках, горели желанием участвовать в спортивной 
деятельности, чтобы найти выход энергии, накопившейся в молодых 
организмах [1].  
Многие из ветеранов были бывшими баскетболистами и не захотели 
расставаться с любимой игрой и придумали «свой» баскетбол [3]. 
Философия того времени заключалась в адаптации отдельных видов 
спорта к особенностям инвалидности, для более эффективного процесса 
реабилитации. Поэтому баскетбол воспринимался как один из самых 
адаптируемых командных видов спорта ввиду его большой популярности [6, 8]. 
Первая попытка играть в баскетбол на колясках была предпринята 25 
ноября 1946 г. в г.Бостон (США) [1, 2]. 
Уже через 2 года, в 1948 году, при госпиталях для ветеранов, которые 
находились в городах Бостон, Чикаго, Мемфис, Ричмонд, Бирмингем и Нью-
Йорк функционирует 6 команд, под эгидой PVA (Paralyzed Veterans of America 
– парализованные ветераны Америки) [6]. Популяризируя баскетбол на 
колясках, как новый вид спорта для людей с поражением опорно-двигательного 
аппарата и, особенно, для инвалидов на колясках, эти команды проводили 
соревновательные игры, переезжая из города в город. Благодаря этому 
баскетбол на колясках, как вид спорта, вышел за пределы больниц и госпиталей 
и увлек массу заинтересованных людей [6, 8]. 
1948 год был успешным для команды из Бирмингема, которая получила 
спонсорскую помощь, для перелетов команды и участия в играх по всей стране. 
Поэтому команда получила название Birmingham Flying Wheels 
(Бирмингемские Летающие Колеса). Результатом первого тура по стране 
«Летающих Колес» стало создание в г. Канзас-Сити первой команды за 
пределами госпиталей. Эта гражданская команда была названа Kansas City 
Wheelchair Bulldozers (Бульдозеры на колясках Канзас-Сити), которые в 
будущем были переименованы в Kansas City Rolling Pioneers (Пионеры на 
колесах Канзас-Сити) [6]. 
Birmingham Flying Wheels выигрывают первый национальный чемпионат PVA. 
Название их команды становится хорошо известным, так как они совершили 10 
выездов по стране. Эти поездки сделали очень много для популяризации 
баскетбола на колясках, а также для инвалидов страдающих параличом нижних 
конечностей, и вдохновили других людей с тяжелыми  
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формами инвалидности для занятий спортом, и в особенности баскетболом на 
колясках [8]. 
Второй национальный чемпионат PVA выигрывает команда Bronx Rollers 
of Bronx VA Hospital в 1949г. [8] 
В 1950 году третий и последний чемпионат PVA выиграла команда the 
New England Clippers from Cushing VA Hospital из Бостона. Они стали первой 
непобежденной командой, которая не проиграла ни одной игры в течении 
сезона [8]. 
 В 1948 году в США была учреждена Национальная ассоциация по 
баскетболу на колясках (NWBA), которая объединила шесть команд (в 
настоящее время NWBA состоит из 192 баскетбольных команд и 22 
конференций) [6].  
Сначала лишь единственный университет в Америке, штат Иллинойс, 
имел программу для студентов–инвалидов. Тренер университетской команды 
Стен Лабанович (Stan Labanowich) и его ассистент, директор по реабилитации 
Тим Нюджент (Tim Nugent) продолжали активно работать над 
совершенствованием программ для студентов-инвалидов, включающих в себя 
баскетбол на колясках, как средство физической реабилитации инвалидов. В 
это же время ими была разработана система подготовки тренеров и 
инструкторов, которая, как программа, включающая в себя правила проведения 
соревнований, действует по настоящее время [6, 8]. 
В начале 1949 года – разрабатываются и утверждаются правила по 
баскетболу на колясках. В апреле 1949 года, группа студентов Иллинойского 
университета, под руководством Тима Нюджента, проводит первый 
Национальный турнир по баскетболу на колясках. Этот факт и зафиксировал 
создание нового вида спортивной игры с мячом – баскетбол на колясках и стал 
началом этого вида спорта, каким мы знаем его сегодня [6].  
50-е и 60-е годы характеризуются активным развитием баскетбола на 
колясках. В США свои команды создаются не только при университетах и 
городах, но и при профессиональных командах NBA городов Детройта и 
Далласа. Кроме США баскетбол на колясках начал развиваться и в госпиталях 
Канады и Великобритании [6, 8, 9]. 
Первые международные соревнования были проведены в 1954 году, когда 
на 6-ой Национальный турнир по баскетболу на колясках в Нью-Йорке, была 
приглашена команда Montreal Wheelchair Wonders (Канада) [6, 9].  
На международных Сток-Мандевильских играх баскетбол на колясках 
впервые был представлен в 1956 году [9]. 
Баскетбол на колясках вошел в программу первых Паралимпийских игр, 
которые проходили в Риме (Италия) в 1960 году. Первыми чемпионами 
паралимпийских игр стала команда США (Таблица 1) [7]. 
 Очевидное преимущество американцев во всех международных турнирах 
продолжалось до 1968 года, когда на ІІІ летних Паралимпийских играх в Тель-
Авиве (Израиль) убедительную победу со счетом 47 - 37 неожиданно одержала 
команда Израиля [7]. С этого времени идет отчет популяризации баскетбола на 
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колясках в Европе. Игра прочно утвердилась во многих странах Европы таких 
как: Германия, Великобритания, Франция, Испания, Израиль, Италия и 
Нидерланды, создавая порой невероятную конкуренцию на международных 
соревнованиях командам Северной Америки [5]. 
Баскетбол на колясках среди женщин активно начал развиваться в 
середине 1960-х годов. В 1968 году на ІІІ летних Паралимпийских играх в 
Теель-Авиве (Израиль), в программу был включен женский баскетбол на 
колясках. Первыми чемпионками игр стала команда Израиля, серебряными 
призерами – команда Аргентины, бронзовыми призерами – команда США 
(Таблица 1) [7].  
В 1966 году во время Игр Британского содружества (British 
Commonwealth Games), проходивших в Кингстоне (Ямайка), в баскетболе на 
колясках впервые вводится классификационная система. Спортсмены были 
разделены на 3 класса, причем сумма классов игроков команды не должна была 
превышать 12 пунктов [9]. 
В 1967 году в г. Виннипег (провинция Манитоба, Канада), впервые 
проводятся Панамериканские игры. Соревнования по баскетболу на колясках 
проводится по двум системам: 1) лимит команды 11 баллов; 2) лимит команды 
9 баллов [6, 9]. 
В 1970 году в Брюгге (Бельгия), проводится первый чемпионат Европы по 
баскетболу на колясках, среди мужчин. Чемпионами становится команда 
Бельгии, 2-е место – команда Франции, 3-е – Великобритании [5]. 
В 1973 году при Международной федерации Сток-Мандевильских игр 
(ISMGF), в то время руководящий орган в мире для проведения соревнований 
для инвалидов на колясках, был создан подраздел, который стал отвечать за 
проведение соревнований по баскетболу на колясках. Председателем 
подразделения, которое состояло из 3 членов, становится Андрэ Раис (Andre 
Raes) из Бельгии. В 1989 году этот подраздел получает официальное название 
Международная федерация баскетбола на колясках (IWBF - International 
Wheelchair Basketball Federation). С этого момента баскетбол на колясках начал 
свой путь к полной независимости и в 1993 году IWBF становится 
независимой, в качестве всемирной организации по баскетболу на колясках, с 
полной ответственностью за развитие этого вида спорта в мире. В течении 
последующих 5 лет членство в IWBF выросло в размерах. Поэтому IWBF 
изучил несколько структурных моделей, прежде чем создать свою текущую 
зональную структуру. На основе ряда национальных организаций по 
баскетболу на колясках (NOWB) с их программами развития баскетбола на 
колясках на национальном и международном уровне было решено создать 
структуру, как и в ФИБА (FIBA). Однако, из-за ограниченного числа стран с 
активными программами по развитию баскетбола на колясках, IWBF решило 
объединить некоторые регионы, чтобы создать лучшие условия для развития и 
возможностей конкуренции в зоне. В результате этого IWBF включила в себя 4 
зоны: IWBF Africa (IWBF Африки), IWBF Asia/Oceania (IWBF Азии/Океании),  
IWBF Americas (IWBF Америки), IWBF Europe (IWBF Европы). По состоянию 
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на 2014 году, IWBF объединяет более 100000 спортсменов и 82 страны (IWBF 
Африки – 12, IWBF Азии/Океании – 24, IWBF Америки – 17, IWBF Европы – 
29), которые активно участвуют в развитии баскетбола на колясках. Число 
стран и спортсменов растет с каждым годом [5]. 
Руководящим органом IWBF является Исполнительный комитет, который 
избирается на Всемирном конгрессе раз в 4 года. Филипп Крайвен (Philip 
Craven), (Великобритания), который в 1988 года стал председателем 
подкомитета секции баскетбола на колясках при Международной федерации 
Сток-Мандевильских игр (ISMGF), в 1993 году был избран первым 
президентом IWBF. В 2001 году г-н Крайвен был избран на должность 
Президента Международного паралимпийского комитета (IPC). В связи с этим 
в 2002 году на Всемирном конгрессе IWBF в городе Китакюсю (Kitakyuchu), 
Япония, он вышел в отставку, и вторым президентом IWBF была избрана 
миссис Морин Очад (Maureen Orchard), (Канада) [5, 9]. 
Первый неофициальный чемпионат мира среди мужчин прошел в 1973 
году в г. Брюгге (Бельгия). Неофициальным чемпионом мира стала команда 
Великобритании, игроком которой был Филипп Крайвен, который позже стал 
президентом Международного паралимпийского комитета [5]. 
В 1974 году в г. Лорьен (Lorient, Larmor-Plage, Kerpape), (Франция), 
состоялся первый чемпионат Европы среди женщин: 1м – Германия, 2м – 
Франция, 3м – Югославия [5]. 
Также в г.Брюгге, как и 1973 году, в 1975 году состоялся первый, но уже 
официальный чемпионат мира по баскетболу на колясках среди мужчин, 
который вошел в историю как Gold Cup tournament (Золотой Кубок) и 
чемпионами которого стала команда Израиля, обыгравшая в финале команду 
США со счетом 50 – 47. За всю история чемпионатов мира спортсмены США 
выигрывали 6 раз (1979, 1983, 1986, 1994, 1998, 2002), команда Австралии 2 
раза (2010 и 2014) и по одному разу команды Израиля (1975), Франции (1990), 
Канады (2006) и Великобритании (неофициальный чемпионат, 1973г.) (Таблица 
2) [5]. 
1976 год. Впервые в западной Европе проводится турнир для клубных 
команд. Председателем подкомитета по  баскетболу на колясках ISMGF  
избирается Стен Лабанович (США) [6]. 
1980 год. Стен Лабанович вновь избирается председателем подкомитета 
по баскетболу на колясках ISMGF, который  расширяется до 5 представителей 
[6]. 
В 1982 году совет ISMGF утверждает ходатайство про допуск 
спортсменов, не имеющих поражение спинного мозга, к соревнованиям по 
баскетболу на колясках. В этот же год создается Комитет классификации 
игроков с целью реализации системы функциональной классификации 
«Strohkendl», а в 1983 году подкомитет ISMGF еѐ утверждает. Однако 
Британское спортивное общество инвалидов на колясках только в 1985 году 
соглашается позволить спортсменам с ампутациями и другими поражениями 
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опорно-двигательного аппарата принимать участие в соревнованиях под эгидой 
ISMGF [9]. 
В 1984 году Стен Лабанович вновь избирается председателем подкомитета 
баскетбола на колясках ISMGF на третий срок. Подкомитет проводит обширный 
пересмотр политики и процедур, а также расширяется до 7 человек [6]. 
В 1994 году ISMWSF признает независимость IWBF и подписывает 
соглашение о сотрудничестве между двумя организациями [5]. С 1995 года 
впервые, в каждой из четырех зон, проводятся квалификационные турниры 
IWBF, для отбора на Паралимпийские игры [5, 7]. 
Чемпионат мира для женщин впервые был проведен в 1990 году во 
Франции. Пять раз чемпионками мира становилась сборная команда Канады 
(1994, 1998, 2002, 2006 и 2014) и дважды спортсменки из США (1990, 2010) 
(Таблица 1, 2) [5]. 
Таблица 1 
Чемпионы и призеры Паралимпийских игр по баскетболу на 
колясках 




Золото Серебро Бронза 
1 1960, 
Рим 
Класс А США Великобритания Израиль 
Класс В США Голландия Великобритания 
2 1964, 
Токио 
Класс А США Великобритания Израиль 
Класс В США Аргентина Израиль 
3 1968, 
Тель-Авив 
мужчины Израиль США Великобритания 
женщины Израиль Аргентина США 
4 1972, 
Гейдельберг 
мужчины США Израиль Аргентина 
женщины Аргентина Ямайка Израиль 
5 1976,  
Торонто 
мужчины США Израиль Франция 
женщины Израиль Германия Аргентина 
6 1980,  
Арнхем 
мужчины Израиль Голландия США 
женщины Германия Израиль США 
7 1984, Сток-
Мандевилль 
мужчины Франция Голландия Швеция 
женщины Германия Израиль Япония 
8 1988, 
Сеул 
мужчины США Голландия Франция 
женщины США Германия Голландия 
9 1992, 
Барселона 
мужчины Голландия Германия Франция 
женщины Канада США Голландия 
10 1996,  
Атланта 
мужчины Австралия Великобритания США 
женщины Канада Голландия США 
11 2000,  
Сидней 
мужчины Канада Голландия США 
женщины Канада Австралия Япония 
12 2004,  
Афины 
мужчины Канада Австралия Великобритания 
женщины США Австралия Канада 
13 2008, 
Пекин 
мужчины Австралия Канада Великобритания 
женщины США Германия Австралия 
14 2012,  
Лондон 
мужчины Канада Австралия США 






Чемпионы и призеры чемпионатов мира по баскетболу на колясках 
№ Год проведения Вид 
программы 
Золото Серебро Бронза 
1 1973, 
неофициальный 
мужчины Великобритания Франция Голландия 
женщины - - - 
2 1975 мужчины Израиль  США Великобритания 
женщины - - - 
3 1979 мужчины США Голландия Франция 
женщины - - - 
4 1983 мужчины США Франция Швеция 
женщины - - - 
5 1986 мужчины США Канада Голландия 
женщины - - - 
6 1990 мужчины Франция США Канада 
женщины США  Германия  Канада 
7 1994 мужчины США Великобритания Канада 
женщины Канада США Австралия 
8 1998 мужчины США Голландия Канада 
женщины Канада США Австралия 
9 2002 мужчины США Великобритания Канада 
женщины Канада США Австралия 
10 2006 мужчины Канада США Австралия 
женщины Канада США Германия 
11 2010 мужчины Австралия Франция США 
женщины США Германия Канада 
12 2014 мужчины Австралия США Турция 
женщины Канада Германия Голландия 
 
В 1996 году во время проведения Х летних Паралимпийских игра в 
Атланте (США), на специальном приеме, более 200 игроков и официальных 
лиц стали свидетелями награждения организацией IWBF Стена Лабановича и 
Тима Нюджента наградой «Gold Medal Triad» [7]. 
1997 год. Впервые проводится чемпионат мира среди юниоров (возраст 
до 22 лет включительно). Выдающимся моментом этого года стала встреча в 
Мюнхене (Германия) представителей FIBA и IWBF, где стало очевидным, что 
Международная федерация баскетбола на колясках, рассматривается ФИБА в 
ином свете и станет ее близким партнером в ближайшие годы [5]. 
В настоящее время в баскетбол на колясках играют более чем в 80 
странах мира. Число официально зарегистрированных игроков – около 100 
тысяч спортсменов. Международная федерация баскетбола на колясках (IWBF) 
проводит различные спортивные мероприятия: чемпионат мира – раз в 4 года, 
ежегодные турниры клубных команд, зональные соревнования и т.д. Баскетбол 
на колясках входит в программу Паралимпийских игр с момента проведения 
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Модельні характеристики «зв’язуючих» гравців 
 
Моісеєнко О. К. 
Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків 
 
Процес вибору спеціалізації в волейболі відбувається за загальними 
закономірностями засвоєння, закріплення і вдосконалення рухових навичок і 
розвитку фізичних якостей, моторики і психологічних здібностей спортсменів. 
Для сучасного волейболу характерна значна кількість проявів окремих рухових 
і технічних якостей, а тому розвиток і ефективне вдосконалення кожної з них 
вимагає наукового обґрунтування. 
Проблеми побудови багаторічного тренувального процесу, моделювання та 
вдосконалення окремих сторін підготовленості юних спортсменів 
досліджувались багатьма вченими (Верхошанський В. 1993, Булатова М. М. 
1996, Матвєєв Л. П. 1999, Мулік В. В. 2001, Ровний  А. С. 2001). В той же час 
досліджень, які б розкривали аспекти підготовки юних волейболістів на етапі 
вибору спортивної спеціалізації  в доступній літературі нами  не виявлено. 
Тому метою нашого дослідження стало: визначення модельних характеристик 
зв’язуючи гравців в групах попередньої базової підготовки у волейболі. 
Поставлена мета визначає наступні завдання дослідження: 
 1. На основі аналізу науково-методичної літератури вивчити особливості 
фізичного розвитку та фізичної, тактичної і психофізіологічної підготовки 
волейболістів.  
 2. Дослідити рівень фізичного розвитку, рухової та технічної 
підготовленості, показників зорового аналізатора, розвитку мислення та 
концентрації уваги волейболісток на етапі попередньої базової підготовки. 
3. Здійснити порівняльний аналіз досліджуваних показників юних 
спортсменів, та визначити зв’язуючи гравців в групах попередньої базової 
підготовки у волейболі. 
Об'єкт дослідження: учбово-тренувальний процес юних волейболісток. 
Предмет дослідження: модельні характеристики зв’язуючи гравців в 
групах попередньої базової підготовки в волейболі.  
Методи дослідження. теоретичний аналіз і узагальнення науково-
методичної літератури; педагогічне спостереження; методи визначення 
антропометричних показників, педагогічне тестування; методи визначення 
окремих показників зорового аналізатора: метод периметрії (периметр 
Форстера), дослідження показників розвитку мислення та концентрації уваги,  
методи математичної статистики. 
Організація дослідження. Дослідження проводилося у жовтні 2013 року. 
Модельні характеристики були розроблені на підставі специфіки факторів 
спортивної та ігрової діяльності амплуа «зв’язка». У дослідженні брали участь 
36 вихованок ДЮСШ № 6, 11, 12 у віці 14–15 років. На підставі даних 
педагогічного спостереження та рекомендацій тренера з кожної навчально-
___________________ 
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тренувальної групи було відібрано двох дівчинок, спроможних виконувати 
функцію зв’язуючого гравця, і ці спортсменки увійшли до другої досліджуваної 
групи (в цілому їх кількість склала 6 дівчат). До першої досліджуваної групи 
увійшли 30 волейболісток інших ігрових амплуа. Групи були ідентичними за 
віковими та статевими показниками. Усі діти, які приймали участь у 
дослідженні були практично здорові та знаходились під наглядом лікарів. 
Результати дослідження представлені в таблиці 1. Дослідження 
антропометричних показників виявило достовірні розбіжності між даними двох 
груп (р<0,05).  
Порівняльний аналіз фізичної підготовленості виявив домінування другої 
групи за показниками швидкісно-силових якостей, гнучкості, сили, і ці 
відмінності носять достовірний характер(р<0,05). Виключення складають 
показники бистроти та спритності де відмінності не суттєві і носять 
недостовірний характер(р>0,05).  
Таблиця 1 
Порівняльна характеристика модельних показників волейболісток 
груп попередньої базової підготовки 
показники 
І група ІІ група 
t р 
mХ   (n=36) 
Довжина тіла (см) 175,32±0,62 171,43±0,48 4,96 <0,05 
Вага тіла (кг) 65,23±0,23 63,24±0,21 3,04 <0,05 
Біг 30 м (с) 5,7±0,18 5,6±0,15 0,43 >0,05 
Стрибок угору з місця (см) 51,24±0,12 52,34±0,16 5,50 <0,05 
Згинання розгинання рук в упорі лежачи 
(кількість разів) 
26,31±0,42 28,43±0,35 3,88 <0,05 
Нахил тулуба із положення сидячи (см) 9,7±0,19 10,2±0,15 2,07 <0,05 
Човниковий біг 5х6 (с)  11,5±0,15 11,3±0,14 0,97 >0,05 
Подача (верхня пряма) (кільк. разів) 2,9±0,28 3,5±0,32 1,41 >0,05 
Прийом м’яча з подачі (кільк. разів) 2,8±0,25 3,7±0,17 2,98 <0,05 
Прийом-передача м’яча двома руками зверху 
(кільк. разів) 
6,7±0,16 9,1±0,39 5,53 <0,05 
Прийом-передача м’яча двома руками знизу 
(кільк. разів) 
7,7±0,18 8,4±0,29 2,05 <0,05 
Обсяг поля зору правого ока (градуси) 67,8±1,13 69,8±1,16 1,19 >0,05 
Обсяг поля зору лівого ока (градуси) 68,9±1,16 72,64± 1,19 2,24 <0,05 
Тест для визначення розвитку мислення 
(кількість правильних відповідей)  
10,3±0,42 12,36 ± 0,50 3,06 <0,05 
Тест для визначення концентрації 
уваги(кількість правильних відповідей) 
15,7±1,41 15,76 ± 1,41 1,01 >0,05 
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Аналіз показників прийому-передачі м’яча зверху, знизу та прийому 
подачі, також виявив статистичне домінування другої групи (р<0,05), 
виключення складають показники подачі, де відмінності не суттєві і носять 
недостовірний характер (р>0,05). 
При порівнянні показників функціонального стану зорової сенсорної 
системи за показниками обсяг поля зору правого ока встановлено, що данні 
волейболістів другої досліджуваної групи значно переважають над такими 
першої і ці відмінності носять достовірний характер(р<0,05). Досліджуючи  
данні обсягу поля зору лівого ока встановлено, що статистичні відмінності між 
групами недостовірні (р>0,05).  
Аналізуючи показники концентрації уваги та рівня розвитку мислення 
виявлено, що показники розвитку мислення мають статистичні розбіжності 
(р<0,05). Результати тесту, який визначає рівень концентрації уваги встановили, 
що між показниками досліджуваних груп достовірних розбіжностей не 
спостерігається. 
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Модельні характеристики гравців іі темпу 
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Нині, як на спортивній міжнародній арені, так і у внутрішніх змаганнях 
різко загострилася спортивна конкуренція, боротьба волейбольних команд стає 
все більш і більш напруженою. Для досягнення виграшу в таких умовах 
первинне значення набуває використання усіх індивідуальних особливостей 
нападаючих, які безпосередньо стикаються з активною протидією суперника.  
Основу ігрової діяльності гравців другого темпу складають стрибки 
вгору, ударні рухи, гра в захисті, прояви сили і швидкості в різних поєднаннях.  
Так, проблемами підготовки волейболістів займалися такі відомі фахівці, 
як A. B. Беляев, Ю. В. Верхошанский, А. Т. Гарипов, Ю. Д., Железняк. Проте 
робіт присвячених питанням вивченню модельних характеристик гравців 
другого темпу в доступній літературі виявлено недостатньо. Тому метою 
нашого дослідження стало: визначення модельних характеристик гравців ІІ 
темпу груп попередньої базової підготовки у волейболі. 
Поставлена мета визначає наступні завдання дослідження: 
1. На основі аналізу науково-методичної літератури вивчити  особливості 
фізичного розвитку та фізичної, тактичної і психофізіологічної підготовки 
волейболістів.  
2. Дослідити рівень фізичного розвитку, рухової та технічної 
підготовленості, і показників зорового та вестибулярного аналізаторів 
волейболістів на етапі попередньої базової підготовки. 
3. Здійснити порівняльний аналіз досліджуваних показників юних 
спортсменів, та визначити гравців другого темпу в групах попередньої базової 
підготовки у волейболі.  
Об'єкт дослідження: навчально-тренувальний процес юних 
волейболістів. 
Предмет дослідження: модельні характеристики гравців другого темпу в 
групах попередньої базової підготовки у волейболі.  
Методи дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення науково-
методичної літератури; педагогічне спостереження; визначення 
антропометричних показників; педагогічне тестування; методи визначення 
окремих показників зорового та вестибулярного аналізаторів: метод периметрії 
(периметр Форстера), та методика визначення вестибулярної стійкості 
(швидкість виконання завдання, як до так і після вестибулярного роздратування 
на кріслі Барані), методи математичної статистики. 
Організація дослідження: Дослідження проводилося у жовтні 2013 року. 
Модельні характеристики були розроблені на підставі специфіки факторів 
спортивної та ігрової діяльності амплуа «другий темп». 
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У дослідженні брали участь 36 вихованців ДЮСШ №6, 11, 12 у віці 14–15 
років. На підставі даних педагогічного спостереження та рекомендацій тренера 
викладача з кожної навчально-тренувальної групи було відібрано двох 
хлопчиків, спроможних виконувати функцію гравця «другого темпу», і ці діти 
ввійшли до другої досліджуваної групи (в цілому їх кількість склала 6 чоловік).  
До першої досліджуваної групи ввійшли волейболісти інших ігрових 
амплуа (їх кількість склала 30 чоловік). Групи були ідентичними за віковими та 
статевими показниками. Всі діти, які приймали участь у дослідженні були 
практично здорові та знаходились під наглядом лікарів.  
Результати дослідження представлені в таблиці 1. Технічне 
вдосконалення гравців другого темпу залежить від розвитку рухових 
здібностей та якостей. Основою яких є стрибки угору, ударні рухи, гра у 
захисті, прояви сили та швидкості в різних їх поєднаннях. Дослідження 
показників довжини і маси тіла юних волейболістів виявило достовірні 
розбіжності між даними двох груп (р<0,05).  
Таблиця 1 
Порівняльна характеристика модельних показників  волейболістів 
груп попередньої базової підготовки 
Показники І група ІІ група t 
р 
mХ   (n=36) 
Довжина тіла (см) 180,73±0,61 184,4±0,41 4,99 <0,05 
Вага тіла (кг) 57,3±0,16 58,4±0,21 4,17 <0,05 
Біг 20 м (с) 3,73±0,61 3,5±0,41 0,31 >0,05 
Стрибок угору з місця (см) 56,2 ± 1,12 64,4 ± 2,56 2,93 <0,05 
Метання набивного м'яча (м) 6,3 ± 0,48 6,9 ± 0,34 1,02 >0,05 
Викрут із палицею (см) 71,5±0,81 68,9±0,43 2,84 <0,05 
Човниковий біг «ялинка» 92 м  26,2±0,45 24,6±0,41 2,63 <0,05 
Подача (верхня пряма) 2,7±0,005 2,9±0,007 2,32 <0,05 
Нападаючий удар 2,7±0,10 3,1±0,09 2,97 <0,05 
Блокування 2,2±0,10 2,4±0,09 1,49 >0,05 
Обсяг поля зору правого ока (градуси) 64,89±1,43 68,82±1,72 1,85 >0,05 
Обсяг поля зору лівого ока (градуси) 65,09±1,41 70,64±1,74 2,48 <0,05 
Тест для визначення вестибулярної  
стійкості (до обертання (с) 
3,1±0,08 2,5±0,09 4,98 <0,05 
Тест для визначення вестибулярної 
 стійкості (після обертання (с) 
 




Порівняльний аналіз фізичної підготовленості виявив домінування другої 
групи за показниками швидкісно-силових якостей, гнучкості, спритності, і ці 
відмінності носять достовірний характер(р<0,05). Виключення складають 
показники бистроти та сили, де відмінності не суттєві і носять недостовірний 
характер (р>0,05).  
Аналіз технічних показників подачі, прийому м’яча двома руками знизу 
та нападаючого удару, також виявив домінування другої групи (р<0,05), за 
виключенням показників блокування де статистичних відмінностей не знайдено 
(р>0,05). 
При порівнянні показників функціонального стану сенсорних систем 
(зорової, за показниками обсягу поля зору, та вестибулярної стійкості, за 
показниками швидкості виконання завдання та відхилення від прямої лінії) 
встановлено, що данні волейболістів другої досліджуваної групи значно 
переважають над такими першої і ці відмінності носять достовірний характер 
(р<0,05), виключення складають показники обсягу поля зору лівого ока, де 
статистичні відмінності недостовірні (р>0,05).  
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Пути повышения уровня скоростной выносливости студенческой 
баскетбольной команды 
 
Насвит А. А., Чуча Н. И. 
Харьковская государственная академия физической культуры, г. Харьков 
 
Секционная система занятий физическим воспитанием, при которой 
студент по собственному выбору может заниматься любимым видом спорта в 
рамках учебного расписания, достаточно оправдывает себя, позволяя 
совершенствоваться и регулярно поддерживать физическую активность [3]. 
При этой системе наиболее успевающие студенты и спортсмены – разрядники 
могут повышать своѐ мастерство в секциях по видам спорта, где 
тренировочные занятия проводятся чаще (3–4 раза в неделю), и участвовать в 
соревнованиях. 
В связи с повышенными требованиями к уровню развития специальной 
выносливости, тренеры сталкиваются с трудностями использования 
традиционных методов еѐ развития, которые требуют больших временных и 
энергетических затрат. Возникает очевидная необходимость объединения 
тренировочных направлений, то есть сочетания в одних и тех же упражнениях 
элементов техники, тактики и развития специальных физических качеств.   
Особенно эта проблема актуальна, когда тренировочные занятия 
баскетболом сочетают с обучением в высших учебных заведениях. Нагрузки, 
которые обусловлены сочетанием умственного и физического труда, уже 
достаточно влияют на работоспособность, развивают устойчивость к 
утомлению. Но все же, для развития специальной выносливости нужно искать 
подходы, которые  помогут  в условиях 3–4 разовых тренировок в неделю 
поддерживать достаточно высокий уровень развития физического  
качества и работоспособности студентов-баскетболистов. 
На примере секции женского баскетбола ХНУ им. В.Н. Каразина, мы 
проследили в своей работе изменение уровня скоростной выносливости у– 
баскетболисток, занимающихся 3 раза в неделю с использованием 
специфических средств и в режимах, приближенных к соревновательным. 
Для контроля мы избрали тест, который возможно провести в игровом 
зале, непосредственно на игровой площадке, не зависимо от времени года – 
челночный бег 4х30 метров [В. А. Романенко, 1999]. Оценка скоростной 
выносливости именно для групп  18–19, 20–28 лет характеризует уровень 
развития физического качества у студенческой молодежи [1]. Полученные 
результаты теста, согласно таблице 1, были приравнены к оценке в баллах 
(удовлетворительно – 3; хорошо – 4; отлично – 5). 
Между первичным и повторным тестированием студенток прошли десять 
недель тренировок с участием в соревнованиях Открытой женской лиги г. 
Харькова.  
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Оценка скоростной выносливости женщин [В.А. Романенко, 1999] 
Возраст, лет Челночный бег 4х30 м, с 
результат оценка 
 
























На тренировочных занятиях в этот период активно включались 
специальные упражнения, направленные на развитие скоростной 
выносливости. 
Комплекс выполнялся 1 раз в неделю и проводился после разминки 
команды в течение 45–60 минут. 
Комплекс специальных упражнений женской команды ХНУ: 
1. Челночный бег с возвратом к лицевой линии – 140 м – 1 раз. 
2. Челночное ведение мяча с возвратом к лицевой линии – 140 м – 1 раз. 
3. Передачи в движении в парах с броском по кольцу – 8 – 10 раз. 
4. Броски в парах поочерѐдно: 3 серии по 10 бросков со средней дистанции с 
рывком после броска к центральной линии и назад в и.п. Партнѐр во время 
рывка  подбирает мяч и передаѐт его для следующего броска. 
5. Двойные броски (средние и дальние) со сменой кольца после подбора и 
ведения мяча на скорости – каждый с мячом, упражнение выполняется до 
набора 100 очков за попадания (2+3). Смена кольца после каждого второго 
броска.  
6. Штрафные броски в парах поочерѐдно: 5 серий по 10 бросков. После 
каждого броска рывок к центральной линии и назад в и.п. Партнѐр во время 
рывка  подбирает мяч и передаѐт его для следующего броска [2, 4, 5]. 
Результаты тестирования были следующими: 
При первичном тестировании средний результат команды равнялся 
25,86±0,89 с, а средний балл – 4,2±0,87 балла соответственно. При повторном 
испытании результат теста «челночный бег 4х30 м» составил 25,26±0,54 с, что 
на 0,6 с лучше, чем при первичном тестировании. Таким образом, прирост 
показателя в челночном беге составил 2,32 %. Средний показатель оценки по 
группе за выполнение задания, который был получен при повторном 
тестировании – 4,67±0,32 бала, что на 0,47 балла лучше, чем в первичном 
тестировании. 
Сравнение показателей теста «челночный бег 4х30 м»  баскетболисток в 
первичном и повторном тестировании не выявило достоверного улучшения 





Показатели тестирования челночного бега 4х30 м студенток – 
баскетболисток (с) (n=24) 
Первичное тестирование Повторное тестирование t р 
Показатели Хср.±m 
25,86±0,89 25,26±0,54 0,57 >0,05 
 
Выводы 
Результаты проведенного исследования показали, что учебно-
тренировочные занятия в режиме три раза в неделю, даже с включением 
комплекса специальных упражнений, не оказывают достаточного влияния на 
прирост скоростной выносливости  баскетболисток студенческой команды 
ХНУ. Анализ результатов исследований и тренировочной программы 
баскетболисток свидетельствует о необходимости совершенствования 
методики развития скоростной выносливости, а именно более широкого 
использования повторного и сопряжѐнного методов тренировки. 
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Комплексний контроль у системі управління тренованістю спортсменів у 
ігрових видах спорту 
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Сьогодні, підвищення обсягів тренувальної роботи вже не вирішує 
нагальних проблем сучасного спорту і підготовки висококваліфікованих 
спортсменів, а, навпаки, пов'язане з можливостями розвитку перенапруження і 
перетренування. Раціональна підготовка спортсменів наразі може 
здійснюватися тільки шляхом оптимізації тренувального процесу на суворо 
науковій основі. 
Під оптимізацією тренування розуміють цілеспрямований розподіл 
тренувального впливу, відповідно особливостям функціональної 
підготовленості спортсменів, що сприяє в подальшому досягненню 
максимальних результатів на змаганнях. Останнє можливе лише шляхом 
активного, цілеспрямованого управління тренувальним процесом. Проблема 
управління спортивним тренуванням вважається однією з центральних проблем 
сучасної спортивної науки, а підтвердженням її значущості є активні наукові 
розробки і праці фахівців у різних країнах [3, 4, 5, 9, 13]. 
У практиці спорту управління розглядають як ефективну систему науково-
обгрунтованої організації навчально-тренувального процесу, спрямовану на 
послідовний і планомірний перехід різних сторін підготовленості спортсмена в 
якісно нови й, заздалегідь запрограмований стан [7]. 
Управління тренувальним процесом у спорті пов'язане з вибором 
оптимального тренувального впливу на організм спортсмена (вправи, методи, 
тренувальні програми), який має бути адекватним його фізичному стану і 
сприяти підвищенню тренованості. Тому керувати станом спортсмена і 
переводити його на новий, більш ефективний рівень працездатності можливо  
лише в тому випадку, якщо тренер добре володіє об'єктивною комплексною 
інформацією про стан різних сторін його підготовленості. Отримання такого 
роду інформації розглядається як первинна і важлива стадія управління.  
Технологія управління тренувальним процесом здійснюється тренером 
шляхом реалізації декількох операцій: збір інформації про стан спортсменів: 
фізичну, тактичну, технічну, функціональну, психологічну підготовленість; про 
реакцію організму на різні тренувальні та змагальні навантаження; про 
параметри змагальної діяльності; про зміст тренувального процесу на 
попередніх етапах підготовки; аналіз отриманої інформації на основі 
зіставлення фактичного і заданого стану; розробка шляхів планування та 
корекції тренувальних програм для досягнення найбільшого ефекту змагальної 
діяльності. 
Постановка питання, пов'язаного з контролем тренованості спортсменів-
ігровиків, не нова. Засоби і методи контролю в ігрових видах спорту 
__________________ 
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формувалися за участю багатьох науковців [2, 6, 11, 14] у процесі вирішення 
актуальних питань навчання і вдосконалення техніки і тактики, фізичної та 
психологічної підготовки (М. А. Годік, А. А. Данілов, В. Н. Селуянов, 
А. І. Шамардін, K. Л. Віхров та ін.). Авторами були встановлені критерії оцінки 
різних сторін підготовленості спортсменів-ігровиків, але ці наукові розробки не 
охоплюють окреслену проблему і лишають поза увагою дослідників досить 
багато не вирішених питань. 
У практиці проведення контролю багато тренерів також малою мірою 
використовують фізіологічні методи, хоча без перебільшення можна 
стверджувати, що в загальній системі контролю за підготовленістю спортсмена 
визначення рівня функціонування провідних систем організму є вельми 
важливою ланкою. Це пов'язано з тим, що фізіологічні процеси зумовлюють 
прояв всіх рухових якостей, забезпечують виконання технічних прийомів у грі, 
а також тактичне мислення спортсмена. Адже загальна картина проявів 
фізичної працездатності залежить від функціонування як виконавчої системи 
(рухова), так і від регуляторних (центральна нервова, ендокринна системи) і 
систем забезпечення (дихальна, серцево-судинна, виділення та ін.) [10, 12]. 
Таким чином, тільки використання комплексного контролю дозволяє 
тренеру команди не тільки отримувати цифрові дані, а й приймати правильні 
управлінські рішення, пов'язані з дозуванням тренувального навантаження, з 
тривалістю відновлення і правильного використання відновлювальних засобів, 
з індивідуалізацією тренувального процесу. Для цього, здійснюючи контроль 
важливо користуватися кількісними і в найбільшій мірі інформативними 
показниками. На різних етапах підготовки спортсменів стоять різні завдання, 
відповідно до яких визначаються цілі та форми контролю. За цілями і формами 
слід розрізняти 4 види контролю: оперативний; поточний; етапний; 
поглиблений [5, 9]. 
Оперативний контроль дозволяє простежити термінові реакції організму 
спортсменів на тренувальні навантаження в серії вправ і на одному 
тренувальному занятті. 
Поточний контроль розкриває динаміку функціонального стану 
організму спортсмена в мікро- і мезоциклах. 
Етапний контроль дозволяє тренеру отримати інформацію про 
довготривалі (на певних етапах) функціональні зміни в організмі, що 
виникають під впливом систематичного фізичного тренування. 
Поглиблений контроль проводиться один раз на рік за два місяці до 
відповідальних змагань. На додаток завдань етапного контролю за його 
допомогою визначається стан здоров'я спортсменів і розширюються відомості 
про їх функціональну підготовленість. 
Розглянемо більш докладно задачі, можливості та технологію проведення 
кожного виду контролю.  
 Оперативний функціональний контроль лежить в основі управління 
станом спортсмена під час проведення одного тренувального заняття. Мета 
цього виду управління полягає в тому, щоб вивести організм спортсмена 
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системою тренувальних впливів на рівень функціонування, що дозволяє 
тренеру вирішити поставлені завдання на даному тренувальному занятті. 
Оперативний фізіологічний контроль, а, отже, і управління тренувальними 
діями, проводиться за допомогою простих, але інформативних методик, 
доступних тренеру. Такою інформативною і достовірною методикою може бути 
визначення частоти серцевих скорочень (ЧСС). При наявності технічних 
можливостей і виконавців для вирішення зазначених завдань можна 
використовувати показник лактату (молочної кислоти), хоча ця методика не дає 
настільки термінової інформації і досить складна у зв'язку з необхідністю 
частого взяття крові. 
У той же час проведені в ігрових видах спорту наукові дослідження впливу 
на рівень функціонування організму різних тренувальних режимів з 
одночасною реєстрацією ЧСС і визначенням рівня вмісту молочної кислоти в 
крові показали їх ідентичність і, отже, підтвердили правомочність 
використовувати з метою контролю методику реєстрації частоти серцевих 
скорочень [8]. 
Оперативний контроль за показниками ЧСС дозволяє конкретно керувати 
цілеспрямованим розвитком провідних рухових якостей, на що впливає 
структура тренувального заняття. Основними факторами, що визначають 
структуру тренувального заняття, є: інтенсивність виконання вправи, 
тривалість її виконання, кількість повторень і інтервал відпочинку між 
виконанням окремих вправ і їх серій. 
Під інтенсивністю роботи розуміють ступінь напруження діяльності 
фізіологічних систем, а показником інтенсивності роботи може бути ЧСС. 
Інтенсивність вправ значною мірою визначає спрямованість їх впливу на 
організм і, зокрема, на розвиток певної рухової якості, що залежить також від 
інтервалів відпочинку між вправами і серіями вправ, інакше – від того, на 
якому рівні відновлення організму повторюється робота.  
Так, при скорочених інтервалах відпочинку переважно розвивається 
спеціальна витривалість, при неповних і повних інтервалах відбувається 
переважний розвиток швидкісних можливостей. Слід зазначити, що кількість 
серій і вправ у них, тривалість інтервалів часу між вправами в серіях і між 
серіями можуть змінюватися залежно від рівня тренованості спортсмена. 
Незмінними повинні бути показники частоти серцевих скорочень під час 
роботи і в інтервалах між вправами в серіях і між серіями. 
Поточний функціональний контроль спрямований на управління 
тренувальним процесом в мікро і мезоциклах. Його основні завдання наступні: 
визначити реакцію організму спортсмена на структуру тренувальних занять в 
мікроциклі з метою вирішення питання про відповідність їх функціональній 
підготовленості організму спортсмена; визначити динаміку відновлення 
організму і окремих його систем після тренувальних навантажень в 
мікроциклах з урахуванням відставших у відновленні фізіологічних систем; 
визначити відновлювальні заходи; індивідуалізувати процес тренування; внести 
корекції в структуру тренувальних занять для наступного мікроциклу. 
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Контроль функціонального стану організму спортсмена проводиться 
щодня, після сну, до розминки. Це дозволяє визначити ступінь відновлення 
організму після попереднього навантаження. Крім того, необхідно вибірково 
контролювати реакцію організму спортсмена на фізичне навантаження на 
протязі всього тренувального заняття. Контроль проводиться через 15 хвилин 
після закінчення тренування, але не відразу після нього, так як в цьому випадку 
отримаємо дані про вплив на організм останнього локального навантаження, а 
дані, отримані через 15 хвилин, будуть свідчити про вплив на організм 
фізичного навантаження всього тренувального заняття. 
Методики, які використовуються при поточному контролі, не повинні бути 
складними. Рекомендується використовувати найбільш простіші, такі як  
визначення ЧСС і пробу Ромберга. Частота серцевих скорочень інформативна 
тим, що вона відображає стан провідних вегетативних систем організму, рівень 
обмінних процесів, емоційний стан організму спортсмена. Недостатнє 
відновлення після фізичних навантажень і перетренування неодмінно будуть 
відбиватися на цьому показнику. 
Мета етапного контролю полягає у визначенні ефективності впливу 
тренувальних програм попереднього етапу роботи на функціональний стан 
організму спортсмена і корекція їх на майбутньому етапі підготовки. Етапний 
контроль функціональної підготовленості спортсмена проводиться 2 рази на рік 
за 2 місяці до відповідальних змагань для того, щоб була можливість для 
внесення змін до плану тренувальних занять з метою підвищення 
працездатності організму. 
Конкретні завдання етапного контролю: визначення функціональної 
підготовленості та працездатності організму спортсмена на конкретному етапі 
підготовки; проведення порівняльного аналізу отриманих характеристик 
функціональної підготовленості та працездатності спортсменів із 
запланованими показниками; на основі аналізу даних педагогічного тестування 
і характеристик функціонального стану організму визначення напряму і змісту 
тренувального процесу на період підготовки до змагань; виявлення спортсменів 
з відставаючими функціональними показниками і визначення для них шляхів 
індивідуалізації тренування; визначення реабілітаційних та відновлювальних 
заходів для окремих спортсменів. При етапних обстеженнях арсенал 
діагностичних методик розширюється, так як тренер повинен отримати 
інформацію про рівень стану провідних фізіологічних систем організму. Нижче 
наведені рекомендовані методики [1, 3, 4, 5], що дозволяють проводити 
обстеження спортсменів в умовах тренувального збору і не потребують 
складної апаратури. 
Для визначення: загальної працездатності – тест PWC170 ; стану аеробної 
продуктивності організму – МСК розрахунковим методом; стану анаеробної 
продуктивності – тест із затримкою дихання у спокої і після роботи; рівня 
адаптації серцево-судинної системи до навантаження – тест Руф'є; стану 
центральної нервової системи – теппінг-тест, швидкість переробки зорової 
інформації, проба Ромберга; стану вестибулярної сенсорної системи – проба 
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Яроцького. Спочатку проводяться тести, не пов'язані з фізичним 
навантаженням, а потім ті, які його вимагають (PWC170, тест Руф'є). 
Проводити етапний контроль слід після дня відпочинку, вранці 
(виключити розминку). Зазвичай етапний контроль проводиться фахівцями, які 
мають досвід проведення медико-біологічних обстежень (спортивний лікар 
команди, фізичний реабілітолог). Як правило, слід розраховувати на те, що 
етапний контроль займає кілька годин. 
Поглиблений комплексний контроль проводиться один раз на рік і 
найчастіше його приурочують до часу проведення етапних обстежень. При 
цьому виді контролю спортсмени обстежуються по самій широкій програмі 
медико-біологічних, педагогічних і психологічних тестів. Поглиблений 
контроль проводиться тренером, спортивним лікарем команди, а також 
спеціалістами лікарсько-фізкультурного диспансеру. Тренер і лікар команди 
обстежують спортсменів за програмою етапного контролю, інші фахівці 
диспансеру – за розробленою ними програмою із загальним висновком про стан 
здоров'я спортсменів. На відміну від інших видів контролю реєструються так 
звані «консервативні» показники, тобто ті, які змінюються лише протягом 
тривалого часу, а саме: довжина і маса тіла, окружність грудної клітки, життєва 
ємність легенів. 
Результати поглибленого обстеження з урахуванням педагогічного 
тестування неодмінно обговорюються за участю тренера, спортивного лікаря 
команди, фахівців лікарсько-фізкультурного диспансеру, спортивного 
психолога. Формується загальний висновок по кожному спортсмену про стан 
здоров'я та рівень тренованості з неодмінними практичними рекомендаціями з 
режиму тренування, реабілітації, відновлювальних заходів. На підставі 
загального висновку вносяться корективи в план тренування спортсменів, а на 
основі кількісних показників провідних фізіологічних систем організму 
розробляються модельні (еталонні) характеристики для наступного макроциклу 
тренування. 
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Координаційна підготовка – важливий фактор досягнення високих 
спортивних результатів у баскетболі 
 
Пахомова Я. А. 
Харківська державна академія фізичної культури, м.Харків  
 
Сучасна змагальна діяльність вимагає від баскетболіста високого рівня 
оволодіння спеціалізованими вільними рухами, які виконуються з високою 
точністю в умовах дефіциту часу та постійного одноборства з суперником. 
Разом з оволодінням технічними прийомами та ефективною тактикою ігрових 
дій, спеціалізована підготовка в баскетболі повинна забезпечити необхідний 
рівень фізичних якостей, від яких у найбільший мірі залежить результат ігрової 
активності спортсменів [5]. 
Під час гри, баскетболісти вимушені проявлять вміння виконувати значну 
кількість рухових дій. При цьому, знаходячись в постійному русі, гравець 
повинен вміти із найрізноманітніших положень тіла виконувати цілеспрямовані 
рухові дії, головними з яких є: передача, точний кидок у кошик, своєчасне 
блокування кидка м’яча або пересування гравця та ін. Для якісної підготовки 
баскетболістів до цієї діяльності треба розвивати всі фізичні якості, особливо 
важливими з яких є координаційні здібності.  
В. Н. Платонов спираючись на результати спеціальних досліджень 
(Пехталь, 1971; Blume, 1982; Гужаловський, 1986; А.А. Тер-ованесян, І.А. Тер-
ованесян 1986; В.І. Лях, 1989, 1991; В.Н. Платонов,1993) виділив наступні 
відносно самостійні види координаційних здібностей: здібність до оцінки 
регуляції динамічних і просторово-часових параметрів рухів; здібність до 
збереження стійкості пози (рівноваги); відчуття ритму; здібність до 
орієнтування в просторі; здібність до довільного розслаблення м'язів; 
координованість рухів. Відзначаючи при цьому, що в руховій діяльності всі 
вказані здібності виявляються не в чистому вигляді, а в складній взаємодії. У  
конкретних ситуаціях окремі координаційні здібності грають провідну роль, 
інші допоміжну, при цьому можлива миттєва зміна ролі різних здібностей у 
зв'язку із зовнішніми умовами, що змінюються [4]. 
 Специфічні здібності до орієнтування в просторі, рівновага, реагуванню 
на сигнал, диференціюванню рухів по силовим і просторово-часовим 
характеристикам, засвоєння ритму й темпу, вестибулярної стійкості, 
повільному розслабленню м’язів і т.п. представляють собою виключно 
фізіологічні механізми регуляції довільних рухів [1, 3]. 
Систематизація рухів зручна для їх вивчення, але навряд чи оправдана з 
позиції сучасних наукових уявлень. Наприклад, здібність до засвоєння ритму і 
темпу є ні що інше, як здібність до керуванню рухами по просторово-часовим і 
динамічним характеристикам. Кожен конкретний руховий акт реалізується 
завдяки функціональній системі, яка формується в процесі життя й спортивної 
підготовки. Участь різних ланок цієї системи (блоку аферентного синтезу, 
______________ 
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апарату прийняття рішень, акцептору результату дії) в регуляції рухів буде 
різним на кожному з етапів засвоєння (реалізації) навику. В кінцевому висновку 
ефективність керування рухами визначається здатністю індивіда створювати й 
реалізовувати програму для досягнення мети. При цьому вибір тактики і 
стратегії рухів залежить від особливостей його вищої нервової діяльності [2,4, 6]. 
Фахівці, вивчаючи фізичну підготовку в баскетболі, намагаються 
ранжувати фактори підготовленості гравців по їх значимості [5]. Специфічний 
прояв цих якостей у баскетболістів в ігровій обстановці пов’язаний з умінням 
реалізовувати їх за рахунок досконалої координації рухів, прогнозувати 
майбутнє і швидко переключатися в ігрових ситуаціях, які змінюються. 
Відзначається, що удосконалення техніки в умовах значної втоми може стати 
причиною розладу рухів, закріпленню помилок.  
В якості засобів виховання координаційних здібностей баскетболістів 
можуть бути використані найрізноманітніші вправи загальної й спеціальної 
підготовки, якщо вони пов’язані з подоланням координаційних труднощів. По 
мірі того, як вправа стає звичною, все міцніше закріпляється типова для нього 
форма координації рухів, і воно припиняє ефективно впливати на 
координаційні здібності. Щоб зберегти ефективність тренування у цьому 
відношенні, треба або змінити вправу, або замінити її новою. Новизна, 
незвичність і зумовлена ступеню координаційних труднощів є критерій вибору 
рухових завдань для виховання координаційних здібностей.  
Сукупність вправ, які застосовуються для цього, повинні відрізнятися 
особливою динамічністю у тому сенсі, що їх необхідно постійно обновлювати 
на шляху спортивного удосконалення. Провідною лінією методики виховання 
координаційних здібностей по мірі поглиблення спортивної спеціалізації стає 
введення фактору незвичності при виконанні звичних дій, з тим щоб 
забезпечити зростаючі вимоги змагальної діяльності баскетболістів до 
координації рухів. 
Особливості нормування навантажень і відпочинку при виконанні 
завдань «на координацію» визначаються в першу чергу тим, що вони 
вимагають крайнього зосередження уваги, тонких диференціювань і 
регулювань, значної вольової зібраності. Утворення нових форм координації 
рухів, і тим паче, перебудування міцно закріплених координаційних зв’язків, 
треба думати, представляють для нервової системи спортсмена складну задачу. 
Природно, що її краще всього вирішувати на початку основної частини 
тренувального заняття, доки зберігається оптимальна психічна й загальна 
працездатність. Підсумковий обсяг навантаження (загальна кількість вправ і 
повторень) у таких завданнях звично порівняно невеликий. Практично, його 
обмежує не тільки рівень координаційних важкості, але й сумарні 
енерговитрати, з якими поєднані вправи [4]. 
Координаційні здібності удосконалюють у вправах з швидкою зміною 
ситуацій, в яких необхідний прояв точності, швидкості і координації рухів. Для 
розвитку координаційних здібностей корисні вправи з гімнастики (без 
предметів, з предметами, на снарядах), акробати (стрибки на батуті, перекиди), 
142 
 
рухомі і спортивні ігри (зокрема гра баскетбол) в незвичних умовах: у воді, на 
ковзанах, хокей в залі із зменшеними ключками і ін. Так само її удосконалюють 
в ігрових вправах з незвичними завданнями (гра в баскетбол без ведення м'яча, 
гра у футбол в одне торкання і ін.). Існує декілька способів ускладнення умов 
виконання вправ: незвичні початкові положення, дзеркального виконання, 
зміни швидкості, ігрового простору, способу виконання, ускладнення 
додатковими рухами, зміни в діях суперників, включення складніших вправ 
залежно від рівня підготовленості спортсменів. Оскільки вправи з складною 
координацією викликають значну фізичну напругу, їх слід включати в 
невеликому об'ємі в підготовчій частині або спочатку основній частині заняття. 
Слід пам'ятати, що вправи, направлені на розвиток координаційних 
здібностей, вимагають багато м'язових витрат і можуть швидко привести до 
стомлення, що робить їх мало ефективними. Їх використання вимагає 
відновлення організму спортсменів і виконувати їх слід тоді, коли немає слідів 
стомлення від попереднього фізичного навантаження. 
Таким чином, можна стверджувати, що виховання координаційних 
здібностей важлива частка в багаторічному тренувальному процесі підготовки 
баскетболістів.  
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Рухова активність футболістів різного амплуа в умовах змагальної 
діяльності 
 
Перевозник В. І., Перцухов А. А. 
Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків 
 
Футбол відноситься до групи командних спортивних ігор, де результат 
матчу визначається позитивною різницею забитих і пропущених м'ячів в 
рамках часу, лімітованого правилами змагань. В іграх команд, близьких по 
класу, рахунок матчу не завжди об'єктивно відображує дійсний рівень 
індивідуальної підготовленості спортсменів, так як на результат гри крім 
об'єктивних чинників впливають якість суддівства, погодні умови, стан 
футбольного поля. Тому для управління підготовкою тренеру необхідно мати 
кількісні показники виконання плану гри, визначити ступінь реалізації 
гравцями техніко-тактичних і функціональних можливостей у змаганнях [7]. 
В. М. Костюкевич у своїй роботі [3] зазначає, що модельні показники 
змагальної діяльності найбільш повно характеризують рівень підготовленості 
та майстерності футболістів. Це випливає з логічної схеми їх підготовки - 
підвищення фізичної та функціональної підготовленості, вдосконалення 
техніко-тактичної майстерності, адаптація до тренувальних та змагальним 
навантаженням і, нарешті, оптимальні показники змагальних дій в грі. 
Суть гри у футбол зводиться до різних видів пересувань гравців, 
пов'язаних з виконанням техніко-тактичних дій з м'ячем, і пересувань, 
виконуваних без м'яча. Звідси контроль змагальної діяльності здійснюється в 
двох основних напрямках: реєстрація рухової активності та реєстрація 
індивідуально-командних показників техніко-тактичної майстерності. 
Так, обсяг рухових переміщень, на думку деяких фахівців [1, 2], – це 
надзвичайно важливий показник, на підставі якого повинна плануватися бігове 
навантаження тренувань. Іншими словами, при плануванні тренувального  
навантаження необхідно враховувати суму відрізків, які гравець пробігає на 
високій і граничної для себе швидкості. 
Дослідження багатьох наукових груп [1, 2, 5] рухової активності 
футболістів різної кваліфікації показали, що між командами різного рівня є 
істотні відмінності лише в показниках пересування з максимальною 
інтенсивністю. Показники пересування з іншими швидкостями, менш 
високими, розрізняються не значно. У той же час встановлено [8], що 
професійні гравці пробігають за гру більшу відстань, порівняно з 
непрофесіоналами (табл. 1). 
Відомо, що польовий гравець долає за 90 хвилин матчу дистанцію, що 
дорівнює в середньому 8–12 км [1, 2, 5], а голкіпер приблизно 3–4 км. Одне з 
досліджень присвячене вивченню базових рухів 20-ти футболістів-
професіоналів [4], показало, що середня дистанція, подолана гравцями за матч, 
становила приблизно 8,6 км, а максимальна – 14 км. 
_______________________________ 




Співвідношення типів роботи різної інтенсивності в сучасному футболі  
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Спринт Біг назад 
1-й і 2-й дивізіони, 
Данія 
- 14 3600 5200 2100 300 - 
Професіонали, 
Англія 
- 40 1703 2610 - 520 - 
1-й дивізіон, Данія - 24 - - 1900 410 - 
Вищий дивізіон, 
Італія 
- 18 - - 2430 650 - 
1-й дивізіон, Данія + 
вищий дивізіон, 
Італія 
КЗ 9 - - 2460 640 - 
ЦЗ 11 - - 1690 440 - 
П 13 - - 2230 440 - 
Н 9 - - 2280 690 - 
1-й дивізіон, Англія 
КЗ 8 2292 2902 1583 783 668 
ЦЗ 7 1777 2910 1598 830 651 
П 11 2029 4040 2159 1059 510 
Н 14 2309 2771 1755 1066 495 
Південна Америка - 17 3251 4119 923 345 - 
Прем'єр ліга, Англія - 6 3068 6111 887 268 - 
Південна Америка + 
Прем'єр ліга, Англія 
З 9 3256 4507 701 231 - 
П 10 3023 5511 1110 316 - 
Н 4 3533 2746 900 557 - 
Національна ліга, 
Австралія 
КЗ 5 2839 5391 1737 946 1066 
ЦЗ 5 3081 3854 1271 397 1556 
П 5 2670 6085 1841 646 951 
Н 5 3506 5224 1177 682 1188 
Примітка: КЗ — крайній захисник, ЦЗ — центральний захисник, П — 
півзахисник, Н — нападник. 
 
В результаті даного дослідження були отримані наступні результати 
роботи футболістів на полі: ходьба – 3026 м, повільний біг – 5140 м, швидкий 
крок – 1506 м, ривки – 666 м, біг спиною вперед – 875 м, приставним або 
схрестним кроком – 218 м, з м'ячем – 218 м. 
Багатьма авторами відзначається [2, 3, 5], що із загального числа 
спринтерських прискорень найбільша кількість припадає на відрізки 18 м 
(45 %), 32 м (30 %), 44 м (10 %), до 55 м (5 %), більше 55 м (5 %). 
Встановлено, що найбільшу дистанцію пробігають гравці середньої лінії 
(особливо це стосується флангових гравців). Дещо меншу дистанцію в ході 
матчу долають нападники. Ще меншу відстань покривають захисники, причому 
гравці центральної лінії пробігають, в середньому, меншу відстань, ніж крайні 
захисники. 
Так, за даними російських фахівців [5], крайні захисники кроком долають 
відстань 2292 м, центральні захисники – 1777 м, півзахисники – 2029 м і 
нападники – 2309 м. Бігом в повільному темпі крайні захисники покривають 
відстань 2902 м, центральні захисники – 2910 м, півзахисники – 4040 м і 
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нападники – 2771 м. За допомогою бігу в швидкому темпі крайні захисники 
покривають відстань 1583 м, центральні захисники – 1598 м, півзахисники – 
2159 м і нападники – 1755 м. Показники спринту у крайніх захисників 
складають 783 м, у центральних захисників – 830 м, у півзахисників – 1059 м, 
нападників – 1066 м. 
У свою чергу, Л. Слуцьким [6] в результаті дослідження були отримані 
дані обсягу і швидкості пересувань російських футболістів високої кваліфікації. 
Так, за даними автора загальний обсяг пересування воротарів становить 7240 м, 
захисників – 9345 м, півзахисників – 12579 м, нападників – 10465 м. Обсяг бігу 
в повільному темпі у воротарів знаходиться на рівні 834 м, у захисників – 
3254 м, у півзахисників – 5132 м і нападників – 3687 м. 
Обсяг бігу в середньому темпі у воротарів становить 76 м, у захисників – 
1032 м, у півзахисників – 1980 м і нападників – 1287 м. Показники спринту у 
воротарів в середньому за гру становлять 83 м, у захисників – 294 м, у 
півзахисників – 498 м і нападників – 278 м. 
Л. Качані і Л. Горський відзначають, що при плануванні тренувального 
навантаження особливо важливо враховувати суму відрізків, які гравець 
пробігає з високою і на граничній для себе швидкості. Так, у крайніх 
захисників, за даними авторів, ця сума становить 1020 м, у центральних – 
710 м, у півзахисників – 1450 м, у нападників – 980–1100 м. 
Узагальнюючи дані спостережень за структурою, обсягом і інтенсивністю 
пересувань футболістів, представлених в роботах вітчизняних і зарубіжних 
фахівців, можна зробити наступні висновки [7]: 
 загальний обсяг переміщень у грі (ходьба, біг) становить від 7 до 
12 км; 
 ходьба посідає 50–55 % від загального обсягу рухів; біг без м'яча – 
30–35 %, дій з м'ячем – 1–5 %, бездіяльність становить 10–15 % ігрового часу; 
 обсяг переміщень з малою інтенсивністю становить 45–71 % часу 
гри (відстань 3,8–6,1 км); 
 обсяг переміщень з середньою інтенсивністю – 0,8–3,3 % (відстань 
500–600 м); 
 обсяг переміщень з великою інтенсивністю – 0,3–2,4 % (відстань 300–
600  м); 
 обсяг переміщень з максимальною інтенсивністю – 0,2–3,8 % 
(відстань 200–400 м); 
 кількість повільних пробіжок – 224–367 (відстань 5–7 км); 
 кількість прискорень – 20–62 (відстань 0,8–2 км); 
 кількість ривків – 30–80 (0,8–1,6 км). 
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Вплив рівня периферійного зору на ігрові показники баскетболістів  
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Вступ. Необхідність вивчення показників змагальної діяльності юних 
гравців не викликає сумнівів і пов’язується провідними спеціалістами в галузі 
спорту з можливістю визначення динаміки становлення спортивно-технічної 
майстерності, обґрунтованому підбору і нормуванню спеціалізованих засобів 
тренування, їх координаційної складності, визначення змісту та структури 
техніко-тактичної підготовки юних спортсменів, і в кінцевому підсумку дає 
ключ до раціональної побудови багаторічного тренувального процесу. 
У структурі ігрової діяльності багато компонентів, пов’язаних із 
інтелектуальною і психічною діяльністю баскетболіста, рівнем його техніко-
тактичної майстерності й фізичної підготовленості. Активність і ефективність 
дій під час гри в баскетболі можна оцінювати за кількістю виконаних техніко-
тактичних дій та відсотковим відношенням успішно і невдало виконаних дій [2].  
Для баскетболу, провідним аналізатором (або одним з них) є зоровий. За 
допомогою органів зору спортсмен сприймає навколишню обстановку, дії 
противника і своїх партнерів по команді, аналізує своє ставлення до 
навколишніх обставин, орієнтується в просторі, здійснює поточний і кінцевий 
контроль за результатами своїх дій. За допомогою зорових сприйняттів 
створюються можливості пізнання розмірів, кольору, відстаней і швидкостей 
рухів предметів і їх розташування [1].  
Аналіз спеціальної наукової і науково-методичної літератури показав, що 
основну увагу спеціалісти приділяють вивченню різних боків змагальної 
діяльності, в той же час виявлено обмежене число робіт, які присвячені 
виявленню тенденцій, закономірностей і факторів, що впливають на 
ефективність ігрової діяльності в баскетболі, що і спонукало наші дослідження. 
Мета дослідження – виявити взаємозв’язок показників розвитку 
периферичного зору з ефективністю ігрових дій баскетболістів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки. 
Об'єкт дослідження: змагальний процес баскетболістів на етапі 
спеціалізованої базової підготовки. Предмет дослідження: ефективність 
ігрових показників і їх зв'язок із рівня периферійного зору баскетболістів 14–16. 
Завдання роботи: 
1. На основі науково-методичної літератури розглянути теоретичні аспекти 
зорової сенсорної системи в спортивній діяльності. 
2. Виявити вплив рівня розвитку периферійного зору на ефективність 
ігрових показників баскетболістів 16, 15 і14 років.  
Методи дослідження: теоретичний аналіз науково-методичної літератури, 
педагогічні спостереження, метод пірометрії, методи математичної статистики. 
______________________________________________ 
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Організація і результати досліджень. У дослідженні прийняли участь 
баскетболісти 3-х команд (по 10 спортсменів) КЗ ДЮСШ №7 м. Харкова 16, 15, 
14 років. Для проведення аналізу були взяті результати 8 ігор півфіналу ВЮБЛ, 
в яких приймали участь команди 1998 року народження (16 років), 1999 року 
народження (15 років) та 2000 року народження (14 років) та результати 
пірометрії за 8 показниками (кожним оком: за вертикальним меридіаном – униз, 
угору; за горизонтальним меридіаном – у сильний і слабкий бік). З метою 
виявлення впливу на рівень ігрових дій показників, отриманих при визначенні 
поля периферійного зору було проведено кореляційний аналіз.  
Отримані данні кореляційного аналізу показників периферійного зору за 
вертикальним меридіаном униз, проведеного для баскетболістів 16 років, 
вказують на високий зворотній рівень кореляції із точністю 3-и очкових кидків 
м’яча (r=-0,932); на середній зворотній рівень кореляції із точністю штрафних 
кидків м’яча (r=-0,570); на середній рівень кореляції із кількістю підборів м’яча 
на щиті (r=0,562) і кількістю втрат м’яча (r=0,662). Данні баскетболістів 16 
років за вертикальним меридіаном угору вказують на високий рівень кореляції 
із кількістю втрат м’яча (r=0,911); на помірний зворотній рівень кореляції із 
точністю штрафних кидків м’яча (r=-0,465) і на помірний рівень кореляції із 
точністю 3-и очкових кидків (r=0,364). Показники гравців 16 років за 
горизонтальним меридіаном у сильний бік вказують на середній рівень 
кореляції із кількістю втрат м’яча (r=0,661) і на помірний рівень кореляції із 
кількістю «блок-шотів» (r=0,354). Результати дослідження гравців 16 років за 
горизонтальним меридіаном у слабкий бік вказують на середній рівень 
кореляції із точністю 2-о очкових кидків (r=0,652), кількістю втрат м’яча 
(r=0,698) та із кількістю перехватів м’яча (r=0,582); на помірний рівень 
кореляції із точністю 3-и очкових кидків (r=0,457) і на помірний зворотній 
рівень кореляції із кількістю результативних передач (r=-0,467). 
Таким чином, ми бачимо, що у віці 16 років спостерігається позитивний 
вплив величини периферійного поля зору за вертикальним меридіаном на 
ефективність гри на підборі м’яча, а за горизонтальним меридіаном – у 
результативності 2-о очкових кидків.  
Отримані данні аналізу показників периферійного зору за вертикальним 
меридіаном униз, проведеного для баскетболістів 15 років, вказують на 
середній зворотній рівень кореляції із кількістю перехватів м’яча (r=-0,621) та 
кількістю блок-шотів (r=-0,518); та середній рівень кореляції із кількістю 
підборів м’яча на щиті (r=0,534) і кількістю втрат м’яча (r=0,622). Данні 
баскетболістів 15 років за вертикальним меридіаном угору вказують тільки на 
помірний рівень кореляції із кількістю «блок-шотів» (r=0,353). Показники 
гравців 15 років за горизонтальним меридіаном у сильний бік вказують на 
високий рівень кореляції із точністю 2-о очкових кидків (r=0,880) і точністю 3-о 
очкових кидків (r=0,771) та із кількістю «блок-шотів» (r=0,783); на високий 
зворотній рівень кореляції із кількістю результативних передач (r=-0,765); на 
середній рівень кореляції із кількістю штрафних кидків (r=0,673) та на середній 
зворотній рівень кореляції із кількістю підборів м’яча на щиті (r=-0,664). 
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Результати дослідження гравців 15 років за горизонтальним меридіаном у 
слабкий бік вказують на високий зворотній рівень кореляції із точністю 
штрафних кидків (r=-0,834); на середній рівень кореляції із точністю 2-о 
очкових кидків (r=0,691), кількістю перехватів м’яча (r=0,596) і кількістю 
результативних передач (r=0,515); на середній зворотній рівень кореляції із 
точністю 3-и очкових кидків (r=-0,523), кількістю втрат м’яча на (r=-0,554) і 
кількістю «блок-шотів» (r=-0,538). 
Таким чином, ми бачимо, що у віці 15 років, як і у 16 років 
спостерігається позитивний вплив величини периферійного поля зору за 
вертикальним меридіаном на ефективність гри на підборі м’яча. За 
горизонтальним меридіаном – у результативності 2-о та 3-и очкових кидків, 
кількості «блок-шотів», перехватів і результативних передач.  
Вивчення даних аналізу показників периферійного зору за вертикальним 
меридіаном униз, проведеного для баскетболістів 14 років, виявило помірний 
зворотній рівень кореляції із кількістю підборів м’яча на щиті (r=-0,377) та 
перехоплень м’яча (r=-0,402); та помірний рівень кореляції із точністю 3-и 
очкових кидків м’яча (r=0,486). Данні баскетболістів 14 років за вертикальним 
меридіаном угору вказують на середній рівень кореляції із точністю 3-и 
очкових кидків (r=0,656); на помірний зворотній рівень кореляції із точністю 
штрафних кидків м’яча (r=-0,377) і на помірний рівень кореляції із кількістю 
«блок-шотів» (r=0,356). Показники гравців 14 років за горизонтальним 
меридіаном у сильний бік вказують на середній рівень кореляції із точністю 3-и 
очкових кидків м’яча (r=0,665); на середній зворотній рівень кореляції із 
точністю 2-о очкових кидків м’яча (r=-0,599) і на помірний зворотній рівень 
кореляції із точністю штрафних кидків (r=-0,397). Результати дослідження 
гравців 14 років за горизонтальним меридіаном у слабкий бік вказують на 
середній зворотній рівень кореляції із кількістю підборів м’яча на щиті   
(r=-0,636), кількістю втрат м’яча (r=-0,584) та із кількістю перехватів м’яча  
(r=-0,541); на помірний зворотній рівень кореляції із точністю 2-о очкових 
кидків (r=-0,442) і із кількістю «блок-шотів» (r=-0,357). 
Таким чином, у віці 14 років спостерігається позитивний вплив величини 
периферійного поля зору за вертикальним меридіаном на точність 3-и очкових 
кидків, а за горизонтальним меридіаном – у результативності 3-и очкових 
кидків та кількості втрат м’яча.  
Аналізуючи отримані дані з точки зору використання поля периферійного 
зору, як одного із факторів, що може покращити показники ігрових дій нами 
були зроблені такі висновки: 
 на точність 2-о очкових кидків у віці 16 років має позитивний вплив 
показник пірометрії за горизонтальним меридіаном слабкої сторони. 
У віці 15 років позитивно впливає показник пірометрії за горизонтальним 
меридіаном слабкої та сильної сторони. 
У віці 14 років спостерігався низький рівень впливу показників 
пірометрії, або вони мали зворотній зв'язок; 
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 на точність 3-о очкових кидків у віці 16 років мають помірний 
позитивний вплив показники периферійного зору за горизонтальним 
меридіаном слабкої сторони та за вертикальним меридіаном угору. 
В 15 років має позитивний вплив показник периферійного зору за 
горизонтальним меридіаном сильної сторони. 
В 14 років – показники периферійного зору за горизонтальним 
меридіаном сильної сторони та за вертикальним меридіаном угору; 
 на точність штрафних кидків у 16 річних баскетболістів 
спостерігався тільки зворотній вплив показників пірометрії. 
У 15 річних баскетболістів має позитивний вплив показник пірометрії за 
горизонтальним меридіаном сильної сторони. 
У 14 річних баскетболістів спостерігається низький рівень впливу 
показнику пірометрії, або вони мають зворотній зв'язок; 
 на кількість підборів м’яча на щиті у 16 і 15 річних гравців було 
виявлено позитивний вплив показників периферійного зору за вертикальним 
меридіаном униз. 
У гравців 14 років спостерігався низький рівень впливу показників 
периферійного зору, або вони мали зворотній зв'язок; 
 на кількість результативних передач м’яча на щиті у 16 річних 
гравців було виявлено низький рівень впливу показників периферійного зору, 
або вони мали зворотній зв'язок; 
У гравців 15 років був виявлений позитивний вплив показнику пірометрії 
за горизонтальним меридіаном слабкої сторони. 
У гравців 14 років був виявлений низький рівень впливу показників 
пірометрії, або вони мали зворотній зв'язок; 
 на кількість втрат м’яча у баскетболістів 16 років позитивний вплив 
мають показники пірометрії за обома меридіанами у всі сторони. 
У баскетболістів 15 років був виявлений позитивний вплив показнику 
пірометрії за горизонтальним меридіаном слабкої сторони. 
У гравців 14 років був виявлений низький рівень впливу показників 
пірометрії, або вони мали зворотній зв'язок; 
 на кількість перехватів м’яча у віці 16 років було виявлено 
позитивний вплив показників периферійного зору за горизонтальним 
меридіаном слабкої сторони. 
У віці 15 років було виявлено позитивний вплив показників 
периферійного зору за вертикальним меридіаном униз. 
У гравців 14 років був виявлений низький рівень впливу показників 
пірометрії, або вони мали зворотній зв'язок; 
 на кількість «блок-шотів» у 16 річних гравців було виявлено 
низький рівень впливу показників периферійного зору, або вони мали зворотній 
зв'язок; 
У баскетболістів 15 років був виявлений позитивний вплив показнику 
пірометрії за горизонтальним меридіаном сильної сторони та помірний за 
вертикальним меридіаном угору. 
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У баскетболістів 14 років був виявлений помірний позитивний вплив 
показнику периферійного зору за вертикальним меридіаном угору. 
Таким чином бачимо, що найбільший позитивний вплив рівня 
периферійного зору на ефективність ігрових дій спостерігається у гравців 15 
років. Де кожен із розглянутих елементів гри мав середню або сильну 
залежність від рівня периферійного зору. Також було встановлено, що в 
основному на ігрові дії впливає рівень пірометрії за горизонтальним 
меридіаном і тільки на кількість перехватів і точність 2-о очкових кидків 
впливають показники периферійного зору за вертикальним меридіаном униз.  
У віці 16 років спостерігається середній або сильний взаємозв’язок 
показників периферійного зору із 62,5 % розглянутих елементів, крім таких 
ігрових показників як: точність штрафних кидків, результативна передача та 
«блок-шот», де вплив має низький рівень, або спостерігається зворотній 
зв’язок. Частіше виявлявся вплив показника за горизонтальним меридіаном 
слабкої сторони. 
У віці 14 років була виявлена тільки залежність периферійного зору на 
точність 3-и очкових кидків за горизонтальним меридіаном слабкої сторони і 
вертикальним угору. 
Підсумовуючи бачимо, що рівень периферійного зору може виступати 
фактором підвищення ефективності ігрових показників баскетболістів у 15 та 
16 років, у віці 14 років він може виступати тільки як фактор підвищення 
точності кидків з дальньої відстані. 
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Изменение уровня специальной выносливости баскетболистов 
студенческой команды под влиянием метода сопряженных упражнений 
 
Помещикова И. П., Харченко Е. С., Хачатурян А. Э. 
Харьковская государственная академия физической культуры, г. Харьков 
 
Баскетболист, который имеет достаточно высокий уровень выносливости, 
более длительное время сохраняет высокую спортивную форму, проявляет 
высокую двигательную активность как в одной игре, так и на протяжении всего 
соревнования, демонстрируя более стабильную и эффективную технику, 
отличаясь быстрым тактическим мышлением, большей результативностью [8]. 
При этом следует отметить, что зачастую уровень развития специальной 
выносливости определяет выбор системы нападения и защиты команды. 
Для выносливости в спортивных играх большое значение имеет 
экономичность движений, умение не тратить силу попусту, следствием 
высокой техники и умение расслабить мышцы. В этих видах спорта выносливее 
окажется не только тот, кто меньше устанет, выполнив определенную работу, 
но и тот, кто сможет сделать меньшую работу, чем его противник (разумеется, 
если это не идет в ущерб результату встречи).  
В спортивных играх трудно добиться избирательного воздействия на 
отдельные функции организма, очень трудно и точное дозирование нагрузки. 
Специальную выносливость развивают отдельно или вместе с другими 
качествами с помощью игровых упражнений, подготовительных и контрольных 
игр, спарринг-матчей, а специальные упражнения, как например, бег лицом, 
спиной или боком вперед выполняется с использованием передач, бросков, 
ведения мяча, которые выполняются многократно или серийно. Специальную 
выносливость развивают также с использованием метода сопряженных упражнений. 
Этот метод является одним из ведучих в подготовке спортсменов в разных 
видах спорта [2, 6, 7]. 
В основе  метода сопряженных упражнений  заложена возможность 
успешно решать задачу развития двигательных способностей занимающихся в 
сочетании с совершенствованием техники игровых приемов путем подбора 
специальных упражнений на стыке двух видов подготовки. Применительно к 
занятиям по баскетболу сущность метода сопряженных упражнений 
проявляется также в создании условий для взаимосвязанного 
совершенствования элементов физических качеств и тактических умений, 
технико-тактических навыков и специальных физических кондиций, 
устанавливая между ними рационально и целесообразно необходимые 
количественные и качественные соотношения, адекватные специфике игровой 
деятельности. Сопряженный метод упражнений позволяет экономить время и 
приближает обучение к специфическим требованиям самой игры.  
Проблема повышения показателей специальной выносливости 
спортсменов в игровых видах спорта занимает значительное место в  
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© Помещикова И.П., Харченко Е. С., Хачатурян А.Э. 
153 
 
исследованиях многих специалистов [1 ,3, 4, 5], однако она остается достаточно 
актуальной и сегодня. 
Объект исследования: процесс физической подготовки баскетболистов 
студенческих команд. 
Предмет исследования: влияние метода сопряженных упражнений на 
уровень специальной выносливости баскетболистов. 
Цель исследования: Повышение уровня специальной выносливости 
баскетболистов под влиянием метода сопряженных упражнений. 
Задачи исследования: 
1. На основании анализа литературных источников изучить проблему 
повышения уровня специальной выносливости баскетболистов. 
2. Определить уровень специальной выносливости баскетболистов 
студенческой команды. 
3. Исследовать изменения уровня специальной выносливости 
баскетболистов под влиянием использования метода сопряженных упражнений. 
4. Разработать практические рекомендации по повышению уровня 
специальной выносливости баскетболистов. 
Для решения поставленных задач использовались следующие методы 
исследования: анализ научно-методической литературы, педагогическое 
тестирование (1 тест – 40 секундный челночный бег, м; 2 тест – точность 40 
бросков с точек за 4 мин., %), педагогический эксперимент, методы 
математической статистики. 
Организация и результаты исследования. В исследовании приняли 
участие 2 команды по12 спортсменов каждая. Экспериментальную группу 
составили баскетболисты команды ХГАФК, контрольную – команды «Кировец». 
Проведенное предварительное контрольное тестирование не выявило 
статистически достоверной разницы в результатах показателей специальной 
выносливости баскетболистов ЕГ и КГ (табл. 1).  
Таблица 1 
Показатели специальной выносливости баскетболистов ЕГ и КГ до 
педагогического эксперимента 






бег 40 с 
(м) 
1 попытка 174,42±1,30 174,33±1,50 0,04 >0,05 
2 попытка 165,66±2,20 165,75±0,97 0,03 >0,05 
точность 40 бросков с точек 
(%) 
61,25±1,88 60,75±1,89 0,19 >0,05 
 
В тренировочном процессе контрольной группы использовались средства 
и методы, предусмотренные программой для групп специализированной 
базовой подготовки, а в тренировочном процессе экспериментальной группы 
дополнительно включались упражнения, направленные на развитие 
специальной выносливости с применением метода сопряженных упражнений. 
Это были такие упражнения как: челночное ведение, челночное ведение с 
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бросками по кольцу, броски с обводкой стоек, передачи мяча в движении в 
парах и тройках с бросками по кольцу, броски в кольцо в тройках двумя 
мячами. Педагогический эксперимент продолжался на протяжении 2 месяцев. 
Контроль уровня тренировочной нагрузки осуществлялся путем измерения 
ЧСС до и после выполнения упражнений. Величина нагрузки в упражнениях 
изменялась от 150 до 200 уд./мин-1. 20 % занятий от общего числа было 
проведено на уровне ЧСС 150–160 уд./ мин. 1, 50 % – на уровне ЧСС 170–180 
уд./ мин-1., и 30 % – на уровне 180–200 уд./мин.-1.  
После педагогического эксперимента было проведено повторное 
тестирование, результаты которого указали на достоверное улучшение 
показателей специальной выносливости баскетболистов ЕК (р<0,005) по всем 
показателям проведенных тестов (табл. 2). 
Таблица 2 
Показатели специальной выносливости баскетболистов ЕГ до и после 
педагогического эксперимента (n=12) 






бег 40 с 
(м) 
1 попытка 174,42±1,30 179,00±1,13 2,66 <0,05 
2 попытка 165,66±2,20 173,33±1,75 2,73 <0,05 
точность 40 бросков с точек 
(%) 
61,25±1,88 68,91±2,50 2,44 <0,05 
 
Так, в челночном беге от лицевой до лицевой линии в течении 40 с в 
первой попытке баскетболисты стали пробегать расстояние на 4,58 м больше, 
после 2 мин. отдыха, результат второй попытки улучшился на 7,64 м. Таким 
образом, после педагогического эксперимента результат челночного бега 
улучшился: в первой попытке на 2,6 %, во второй – на 4,6 %. 
При выполнении 40 бросков по кольцу, которые выполнялись за 4 мин., 
результативность игроков ЕГ после эксперимента увеличилась на 7,7 %. 
Сопоставление данных первичного и повторного тестирования 
баскетболистов КГ показало незначительные и недостоверные изменение в 
показателях специальной выносливости. 
Выводы: 
1. Анализ научно-методической литературы по проблеме специальной 
физической подготовленности баскетболистов свидетельствует о том, что эта 
проблема остается актуальной и требует решения ряда вопросов, среди которых 
основным является разработка наиболее эффективных методов развития 
физических качеств. 
2. Данные первичных исследований отдельных показателей специальной 
выносливости позволили установить, что у баскетболистов, как ЭГ так и КГ 
наблюдается недостаточный уровень еѐ развития. Так, в тесте «Челночный бег 
в течение 40 с» результат фиксировался: в 1 попытке 174,42 ± 1,30 м, в 2 
попытке – 165,66 ± 2,20 м. В тесте «40 бросков мяча в корзину за 4 мин.» 
результативность бросков составила 61,25 ± 1,88 %. 
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3. Использование экспериментальной методики положительно повлияло на 
показатели специальной выносливости спортсменов ЕГ. Так, в челночном беге 
прирост результата составил: в первой попытке 2,6 %, во второй – 4,6 %; 
результативность бросков 2 теста выросла на 7,7 %. По всем показателям 
контрольных упражнений наблюдались достоверные изменения (р <0,05). 
Сопоставление данных первичного и повторного тестирования 
баскетболистов КГ показало изменение в показателях специальной 
выносливости, однако эти изменения незначительны и недостоверны. 
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Рівень розвитку гнучкості баскетболістів 9–10 років 
 
Прокопенко О. О., Пащенко Н. О., Стрельникова Є. Я. 
Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків 
 
Актуальність. Гнучкість – властивість опорно-рухового апарату, що 
визначає межі руху ланок тіла [5]. Її роль для гравця важлива, але допоміжна. 
Жоден спортсмен не припинив заняття баскетболом через погану гнучкості. У 
кожного вона індивідуальна, це багато в чому вроджена якість. Однак 
необхідно мати достатній рівень розвитку гнучкості. У баскетболі його можна 
досягти шляхом нехитрих вправ на розтягування. Вони мають ряд позитивних 
ефектів. Науково доведено і підтверджено на практиці, що розтягування надає 
м'язам якості, що покращують силові і координаційні можливості, оберігають 
від травм, сприяють (особливо після навантаження) якнайшвидшому 
відновленню [1, 2, 5]. 
Відомі різні засоби і методи розтягування м'язів. Вся фізкультура другої 
половини двадцятого століття була насичена ривково-пружніми рухами. На 
рубежі зміни століть перевагою заволодів так званий статичний метод. М'яз 
розтягують як тугу гуму до відчуття легкого дискомфорту і утримують в 
досягнутій позі 20–40 секунд. Існує також балістичний метод або, або метод 
пропріоцептивно нервово-м'язової стимуляції. 
Практично в кожному виді спорту є свій традиційний підхід до вибору 
засобів і методів розтягування, на який витрачається певна кількість часу і сил. 
Здатність м'язів до розтягування, а також фізіологічні процеси, що 
відбуваються при цьому, сьогодні беруться за основу для вирішення трьох 
найважливіших завдань спортивного тренування: 
1) розвиток гнучкості, попередня підготовка м'язів до фізичних 
навантажень, тобто для розминки з метою профілактики травматизму; 
2) відновлення фізіологічних функцій після великих тренувальних 
навантажень. 
До останнього часу основними видами вправ для вирішення 
вищевказаних завдань були динамічні вправи балістичного характеру. Це 
махові рухи руками і ногами, згинання та розгинання тулуба, зазвичай що їх з 
великою амплітудою і значною швидкістю. Тут подовження певної групи м'язів 
виявляється порівняно короткочасним, воно триває стільки, скільки триває мах 
і згинання. Швидкість розтягування м'язів зазвичай пропорційна швидкості 
махів і згинань. 
Однак, надмірні розтягування за рахунок ривкових рухів можуть 
створити мікроскопічні розриви в м'язах, що, в свою чергу, призводить до 
утворення в м'язах рубцевої тканини і поступового зменшення її еластичності. 
М'язи стають жорсткими і болісними. З метою більш професійного підходу до 
вправ на розтягування в даний час пропонується використовувати стретчинг [1, 2,4, 5].  
________________________________________________________ 
© Прокопенко О. О., Пащенко Н. О., Стрельникова Є. Я. 
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В даний час серед спортсменів надзвичайно популярна така форма 
підготовки м'язово-зв'язкового апарату до тренувальних і змагальних 
навантажень, як стретчинг. А в якості форми активного відпочинку – стретчинг 
застосовується спортсменами для відновлення. 
Незважаючи на те що даними вправам на розтягування присвячено 
чимало робіт, на багато питань ще немає точної відповіді. Пошук найбільш 
ефективного застосування стретчінгу у спортивній діяльності спортсменів 
сьогодні найбільш актуальний. 
Мета роботи – визначити рівень розвитку гнучкості баскетболістів 9–10 років. 
Організація і результати досліджень. У дослідженні брали участь 
баскетболісти у кількості 26 осіб ДЮСШ № 2 м. Южний, у віці 9–10 років, що 
тренуються у двох групах початкової підготовки 2-го року навчання. 
Перша тестова вправа відображала рухомість у плечових суглобах. Так, 
найкращий результат склав 33,2 см (два спортсмени), найгірший 29 см (один 
баскетболіст). Середній показник групи становив 31,1±0,2 см. Коефіцієнт 
варіації 3,5 % вказує на однорідність групи у розвитку гнучкості баскетболістів 
у плечових суглобах. 
Таблиця 1. 
Показники розвитку гнучкості баскетболістів 9–10років 










шпагат  (см) 
«поперечний 
шпагат» (см) 
Х  31,1 12,7 20,7 13,3 39,5 
m 0,2 0,1 0,2 0,4 0,2 
v
 
3,5 4,1 3,9 15,0 2,0 
 
Друга та третя тестові вправи визначали рівень розвитку рухомості 
хребта. Так, найкращий результат 13,5 % у прогинанні тулубу показали два 
баскетболісти, тоді як у двох спортсменів цей показник був нижчий за 12%. 
Середній показник виконання другої тестової вправи у юних спортсменів групи 
склав 12,7±0,1 %. Коефіцієнт варіації 4,1% є свідченням, що здатність 
прогинатися назад у юних баскетболістів майже однакова. 
Середній показник третьої вправи групи становив 20,7±0,2 см, що на 
1,8 см менше ніж найгірший результат групи, який показав один баскетболіст, 
та на 0,7 см більше за найкращий показник групи, які показали п’ять 
баскетболістів. Коефіцієнт варіації 3,9% вказує на однорідність групи у 
показниках цієї тестової вправи. 
Четверта та п’ята вправи свідчать про рівень розвитку рухомості у 
тазостегновому суглобі. Виконання «продольного шпагату» баскетболістами 
групи показали, що спортсмени мають не однаковий рівень рухомості у 
тазостегновому суглобі. Свідченням цього є показник коефіцієнта варіації 
v=15%. Середня відстань між підлогою та спортсменом при виконанні цієї 
вправи становила 13,3 см.  
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Набагато більша відстань була зафіксована при виконанні спортсменами 
«поперечного шпагату». Середній показник групи становив 39,5 см. Найкращий 
показник був показаний двома баскетболістами – 38 см, найгірший також двома 
спортсменами – 40,5 см. Коефіцієнт варіації 2% свідчить про однорідність 
групи за цим показником. 
Перспективою наших подальших досліджень буде побудова 
педагогічного експерименту з розподіленням баскетболістів на контрольну та 
експериментальну. У навчально-тренувальний процес баскетболістів 
експериментальної групи планується ввести комплекси стреч-вправ для 
розвитку гнучкості та перевірити їх ефективність.  
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Рівень розвитку швидкісної витривалості баскетболістів15-16 років 
 
Сапсай С. О., Пащенко Н. О., Коваль М. В. 
Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків  
 
Актуальність. Розвиток високої спортивної майстерності у будь-якому 
виді спортивної діяльності пов'язаний з рівнем розвитку рухових здібностей 
(сили, швидкості, витривалості, спритності, гнучкості) і ефективністю їх 
взаємодії. Високий же рівень працездатності, спортивної майстерності 
досягається на базі розвитку швидкісної витривалості [1, 3].  
У баскетболі швидкісна витривалість грає одну з найважливіших ролей. 
Основним зовнішнім показником її є час, протягом якого потрібно 
підтримувати необхідну швидкість, темп руху, відповідати всім вимогам 
змагальної діяльності для отримання високих результатів, а це можливо лише 
при наявності швидкісної витривалості. 
Під швидкісною витривалістю розуміють здатність протистояти 
стомленню при достатньо тривалих навантаженнях силового характеру,  
показуючи, наскільки м'язи в змозі створювати повторні зусилля і протягом 
якого проміжку часу вони фізично здатні підтримувати потрібну активність [4]. 
Можливості виховання швидкісної витривалості, як однієї з фізичних 
якостей, щільно пов’язані з розвитком сили, швидкості та витривалості. 
Основним, зовнішнім показником швидкісної витривалості є час, на 
протязі якого вдається підтримувати задану швидкість, або темп руху, або 
співвідношення швидкостей, що досягнуті на частинах роботи. 
Швидкісна витривалість залежить від педагогічних, біологічних і 
психічних факторів [2, 4]: технічної підготовленості, запасу швидкості, вміння 
шляхом максимальної концентрації вольових зусиль протидіяти стомленню, яке 
наступає, відсувати його за рахунок функціональних можливостей. 
В основі функціональних можливостей організму, що визначають 
розвиток і прояв швидкісної витривалості, лежить анаеробна продуктивність 
організму. Анаеробна продуктивність визначається двома взаємопов'язаними 
біохімічними механізмами: креатинфосфатним і гліколітичним. Обидва ці 
механізми виробляються зазвичай комплексно, в рамках єдиного тренувального 
заняття. 
Мета роботи – визначити рівень розвитку швидкісної витривалості 
баскетболістів 15–16 років. 
Організація і результати досліджень. У дослідженні приймали участь 
баскетболісти ДЮСШ №2 м. Одеси у кількості 11 осіб. 
Визначаючи рівень розвитку швидкісної витривалості баскетболістів 15–
16 років, ми запропонували спортсменам виконати біг на 100 та 400 м із 
регістрацією ЧСС до та після навантаження [4], потім знаходили відносні 
показники швидкісної витривалості – ІВ (індекс витривалості), КВ (коефіцієнт 
витривалості), ІПШВ (інтегральний показник швидкісної витривалості).  
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Результати дослідження відносних показників швидкісної витривалості 
баскетболістів наведені у таблиці 1. 
Таблиця 1 
Відносні показники швидкісної витривалості баскетболістів 15–16 років 
 ІВ (с) КВ (од) ІПШВ (од) 
Х  31,49 0,57 4,67 
m 
0,65 0,005 0,06 
 
Так середній показник індексу витривалості у баскетболістів групи, що 
досліджувалася склав 31,49±0,65 с. Найгірший результат, який був показаний 
скла –35 с (рис.1), це на 11,1% більше ніж середній результат.  
З рисунка видно, що індекс витривалості у баскетболістів знаходиться у 
межах 28,8 – 35 с. 
Середній показник коефіцієнту витривалості у баскетболістів склав 
0,57±0,005 одиниць. 
 
Примітка: 1-11 спортсмени, що брали участь у дослідженні 
Рис. 1. Показники індексу витривалості баскетболістів (с) 
 
Найгірший результат – 0,55 був зафіксований у одного баскетболіста, 
що на 8,3% менше ніж кращий результат у групі (Рис. 2). 
 
Примітка: 1-11 спортсмени, що брали участь у дослідженні 
Рис. 2. Показники коефіцієнту витривалості  баскетболістів (од.) 
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Показники коефіцієнту витривалості у баскетболістів варіюються між 
0,55–0,60 од. 
Середній інтегральний показник швидкісної витривалості групи 
становив 4,67±0,06 одиниць. Найкращий показник – 4,9 одиниць на 4,7 % 
краще ніж середній результат, та на 14,2% краще ніж найменший результат 
групи. 
 
Примітка: 1-11 спортсмени, що брали участь у дослідженні 
Рис. 3. Інтегральні показники швидкісної витривалості баскетболістів (од.) 
 
Інтегральні показники швидкісної витривалості баскетболістів 
варіюються між 4,25–4,90 од. 
Подальші наші дослідження будуть спрямовані на знаходження нових, 
дієвих шляхів для вдосконалення швидкісної витривалості баскетболістів 15–16 
років м. Одеси. 
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Эффективность игровых действий в защите мужских и женских команд с 
участием игрока защитного амплуа «либеро» 
  
Стрельникова Е. Я.1, Ляхова Т. П.1, Крамаренко В.И.2 
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 Продолжая тему использования игроков защитного плана «либеро» в 
волейбольных командах различного уровня, мы считаем необходимым 
остановиться на эффективности и особенностях организации защитных 
действий в мужских и женских командах.  
В современном волейболе существуют определенные тенденции в 
использовании тактических схем защитных действий на разных этапах в 
многолетней подготовке волейболистов. Так, например, в начале обучения  
чаще всего используется система «углом вперед», так как главной задачей на 
этом этапе является подготовка универсалов, имеющих навыки игры в 
подстраховке и игре в защите на задней линии при одиночном блоке. На этапе 
базовой подготовке вместе с усложнение системы игры в нападении появляется 
разнообразие в системах игры в защите. С появлением группового блока 
количество страхующих и защищающихся на задней линии игроков 
изменяется. Двойной блок страхуют два игрока и два оставшихся защищаются 
на задней линии [1, 6]. 
Как правило, систему «углом вперед» меняет система «углом назад». 
Именно на этом этапе подготовки появляется игрок защитного плана «либеро», 
на которого возлагается обязанность организации групповых действий в защите 
и на приеме подачи противника. Успешность действий «либеро» в этих двух 
компонентах позволяет команде иметь практически полное преимущество над  
противником при равных технических и физических кондициях. 
Многолетние педагогические наблюдения и анализ соревновательной 
деятельности показывает, что побеждает команда, защита которой превосходит 
нападение противника. Особенно в женских командах, явно наблюдается 
психологическая зависимость успехов атакующих действий от успехов, 
защищающихся игроков.  
Как мы знаем из литературных источников [2, 3, 4, 5], мужской волейбол 
значительно отличается от женского волейбола и системой игры в защите, и 
системой игры в нападении.  В современном волейболе заметны тенденции 
приближения в развитии женского волейбола в направлении к мужскому: 
силовая подача в прыжке, атака с задней линии площадки. Перед нами стояла 
задача сравнить эффективности игровых действий в защите с участием 
«либеро» в мужских и женских командах. 
В процессе рассмотрения литературных источников с целью определения 
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методики оценки игровой деятельности игрок амплуа «либеро», которая 
предполагает коррекцию командной тактики защиты относительно 
особенностей его игровых действий мы не нашли. Поэтому считаем данное 
направление перспективным для дальнейших исследований. 
Используя данные, предоставленные КНГ ведущих клубов Украины, 
обработанные программой «Data-volley», был проведен сравнительный анализ 
эффективности игровых действий «либеро» женских и мужских команд. Для 
анализа были выбраны мужская волейбольная команда «Локомотив» г. Харьков 
и женская «Химик» г. Южный. Каждая из команд провел по 34 игры, в сумме 
было сыграно по 104 партии. Изучение эффективности действий в защите 
показало, что игра в защите волейболисток (40,38 %) превышает показатели 
волейболистов-мужчин (35,06 %). Это возможно объяснить качеством приема 
противником подачи мяча, ухудшения игры в нападении, а соответственно, 
повышением эффективности действий в защите. Сравнение эффективности 
игровых действий в защите, с использованием игрока амплуа «либера» 
мужской и женской команд выявило, что женская команда играет эффективнее: 
в действиях в приеме (Т) на 2,21 %, в действиях в защите (S) на 5,32 %, в 
действиях по страховке (s) на 4,93 %. Мужская команда эффективнее на 0,91 % 
в действиях в доводке (Р) (табл. 1). 
Таблица. 1 
Показатели эффективности игровых действий в защите волейболистов с 
участием без участия игрока «либеро» 
 
показатели эффективности действий (%) 
T (действия 
в приеме) 
P (действия в 
доводке) 
S (действия в 
защите) 
s ( действия в 
страховке) 
с участием игрока «либеро» 
Команда «Локомотив» 
(муж.) n=104 
35,26 19,36 35,06 32,2 
Команда «Химик» 
(жен.)  n=104 
37,47 18,45 40,38 37,13 
без участия игрока «либеро» 
Команда Локомотив» 
(муж.) n=104 
30,69 19,06 32,20 34,93 
Команда «Химик» 
(жен.)  n=104 
30,47 20,38 37,13 34,54 
 
Сравнив показатели эффективности защитных действий волейболистов 
до введения на площадку «либеро» и эффективности действий в защите с 
участием «либеро», можно сказать, что «либеро» несет большую нагрузку при 
выполнении своих функций на задней линии. Изучение эффективности 
игровых действий в защите, без использования игрока амплуа «либера» 
мужской и женской команд показало, что женская команда играет 
эффективнее: в действиях в доводке (Р) на 0,91 %, в действиях в защите (S) на 
4,93 %.  Мужская команда эффективнее на 0,22 % в действиях в действиях в 
приеме (Т), и на 0,39 % в действиях по страховке (s) (табл. 1). 
164 
 
Анализ эффективности игровых действий в защите, с использованием и 
без игрока амплуа «либеро» мужской команды определил, что команда играет 
эффективнее с участием игрока «либеро»: в действиях в приеме (Т) на 4,57 %, в 
действиях в доводке (Р) на 0,30 %, в действиях в защите (S) на 2,86 %. И только 
в действиях по страховке (s) на 2,73 % команда действует эффективнее без 
игрока амплуа «либеро» (табл. 1). 
Сопоставление показателей эффективности игровых действий в защите, с 
использованием и без игрока амплуа «либеро» женской команды показало, что 
команда играет эффективнее с участием игрока «либеро»: в действиях в приеме 
(Т) на 7,00 %, в действиях в защите (S) на 3,25 %, в действиях по страховке (s) 
на 2,59 %. И только в действиях в доводке (Р) команда играэт в защите 
эффективнее без игрока «либеро» на 1,93 %. (табл. 1). 
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Використання окремих стилів плавання як засобу підготовки 
нападаючих гравців у волейболі на загально-підготовчому етапі 
річного циклу 
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Актуальність. Сучасні спортивні ігри є дивовижним шоу, де атлетичні 
гіганти чи «дуже спритні малюки» творять фантастичні речі. Так, в баскетболі з 
неймовірних висот «закладають» м’яч у кошик, в гандболі голкіпер зупиняє 
м’яч, що летить як куля, в волейболі вистрибуючи по пояс над сіткою, як 
«цвях» забивають м’яч у підлогу. Все це приваблює глядача, а від спортсмена 
потребує багаточасової праці над технічною майстерністю та розвитком 
фізичних якостей.  
Саме цьому присвячений підготовчий етап у річному циклі. Підготовчий 
період у всіх видах спорту несе в собі великі навантаження загального 
характеру. Але кожен спортсмен знає, що від того як він відпрацює підготовчий 
період залежать успіхи у майбутньому, зокрема в поточному році. Не є 
винятком і спортсмени волейболісти. Тренери у волейболі, як і тренери інших 
видів спорту знаходяться в постійному пошуку нових сполучень засобів і 
методів з метою покращення процесу підготовки. Тому робота над пошуком 
нових шляхів підготовки гравців до нового сезону є актуальною. 
Користуючись отриманими в минулому році даними щодо позитивного 
впливу застосованої нами методики, основаної на використанні плавання, для 
підготовки гравців в гандболі, ми запропонували дану методику для підготовки 
гравців волейбольного клубу «Хімік». У даній методиці плавання у 
підготовчому періоді застосовується не тільки як засіб психологічного  
відновлення, а й як засіб, що покращує функціональний стан спортсменів.  
Біомеханічні характеристики окремих ігрових прийомів нападу дали нам  
можливість передбачити позитивний перенос навичок, який був присутній при 
дослідженнях у гандболі, буде супроводжувати й тренувальний процес в 
підготовці волейболісток.  
Мета дослідження: підвищення ефективності підготовки нападаючих 
гравців в волейболі в підготовчому періоді річного циклу. 
Завданням дослідження: 
1. Порівняти статистичні дані ефективності ігрових прийомів гравців жіночої 
волейбольної команди в нападі минулого сезону з даними поточного. 
2. Визначити впливу запропонованої методики, на ефективність ігрових дій гравців.  
Методи дослідження: аналіз науково-методичної літератури, педагогічне 
спостереження, контент аналіз, методи математичної обробки даних. 
Аналіз змагальної діяльності проводився за даними двох сезонів: 2012/13 
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та 2013/14р.р., які нам люб’язно надала наукова група Волейбольного Клубу 
«Хімік» м. Южний Одеської області. У підготовці до сезону 2013/14 рр. 
тренерський штаб клубу застосував методику підвищення функціональної 
підготовки, що вже використовувалася в підготовці гандбольних команд. В 
методику було внесено деяке коригування, пов’язане зі специфікою підготовки 
жіночих волейбольних команд. Особливістю програми підготовки команди на 
загально-підготовчому етапі було використання окремих стилів плавання, як 
засобу не тільки відновлення а і покращення функціонального стану гравців. 
Викладення основного матеріалу. Для проведення дослідження нами 
були обрані нападаючи гравці І та ІІ темпів, яки умовно володіли стилями 
кроль та брас. Їм була запропонована методика індивідуальної підготовки, яка 
включала в себе плавання не тільки як відновлювальний захід.  
Гравці, що приймали участь у експерименті пропливали окремі відрізки 
різними стилями. У тренуванні використовувався інтервальний методом та 
методом строго регламентованої вправи. Тренування по плаванню були 
включенні за вже апробованою схемою у втягуючи, підводячи та 
відновлювальні мікроцикли. Нововведенням було те, що для учасників 
експерименту в ударному мікроциклі після тренування, яке проводилося на 
піску наступним було тренування в басейні. Особливістю запропонованих 
індивідуальних програм для волейболісток було пропливання коротких 
відрізків з інтенсивністю від 50 % до 80 % максимальних можливостей із строго 
регламентованим відпочинком. 
Так як гравці волейбольного клубу «Хімік» мають протягом сезону, який 
починається на початку жовтня та закінчується в квітні наступного року, дуже 
великі змагальні навантаження, що пов’язані з участю клубу в чемпіонаті 
України, в Кубку України та іграх Європейської конфедерації волейболу, 
тренерський штаб приділяє велику увагу плануванню роботи, пов’язаної з 
підтриманням функціональних можливостей спортсменок.  
На змагальному етапі річного циклу 2013/14 тренери визнали, що 
спортсменки, яки приймали участь в запропонованому нами експерименті, 
краще переносили ігрові та тренувальні навантаження. Їх функціональні 
показники, за якими слідкує медична група КНГ клубу відрізнялася від інших 
гравців більшою стабільністю. Гравці, що були учасники експерименту 
придбали на основі цього емоційну впевненість при виконані тренувальних та 
змагальних завдань, що особливо помітно в ході ігор, які складалися з п’яти сетів.  
Тренери та КНГ волейбольного клубу «Хімік» надали нам статистичні 
дані оброблені програмою «Datа - volley», які демонструють явні покращення в 
реалізації ігрових дій в нападі та при подачі у гравців, що приймали участь в 
нашому експерименті (рис.1). 
Під час бесід з волейболістками, що приймали участь в експерименті ми 
визначили їх однозначне відношення до плавання як до заходу, який давав їм 
можливість переключатися на інше, хай теж велике за обсягом навантаження, 
що сприяло, за їх враженням, кращому перенесенню великих тренувальних 
навантажень, психологічному розслабленню та покращенню настрою, гарному 
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сну, відсутністю дратливості та інших проявів психологічної втоми на протязі 










Рис.1. Динаміка реалізації дій у нападі та показників ефективності подач 
нападників, які приймали участь у дослідженні (%) 
 
Автори опираючись на вищевикладену інформацію пропонують 
використовувати плавання як засіб підготовки в спортивних іграх на загально-
підготовчому етапі в підготовчому періоді річного циклу, шляхом створення 
індивідуальних програм для окремо взятих гравців в залежності від ігрового 
амплуа. 
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В наше время организация процесса физического воспитания студентов 
недостаточно эффективна. Количество часов по физкультуре, обязательных для 
посещения студентами в непрофильных вузах, не позволяет улучшить уровень 
физической подготовленности студентов. Для достижения значимого прогресса 
необходимо, чтобы в процессе физического воспитания на каждый час 
аудиторных обязательных занятий приходилось не менее двух часов 
факультативной, самостоятельной физической тренировки во внеучебное 
время. Этого можно достичь, если предложить студентам эмоционально 
привлекательные, популярные в их среде средства спортизированной 
двигательной активности. 
Самостоятельные факультативные занятия в нашем вузе существуют и 
сейчас, но ими охвачено не более 15 % учащихся, входящих в так называемые 
группы спортивного совершенствования или в сборные команды учебного 
заведения по видам спорта. На наш взгляд, факультативной формой занятий 
различными видами спорта должны быть охвачены все студенты. 
Решение привлечения и формирования привычки к регулярным занятиям 
физическими упражнениями видится в построении процесса физического 
воспитания на основе сочетания обязательных занятий физической культурой и 
занятий различными видами спорта (по личному предпочтению) во внеучебное 
время. Только такое сочетание может сформировать умение рационально 
организовывать свое свободное время и привычку к самостоятельным занятиям  
спортом. Обязательные и дополнительные занятия взаимодополняют друг друга 
и являются существенным фактором в решении задач повышения двигательной 
активности и оздоровления учащейся молодежи. Такая организация процесса 
физического воспитания предъявляет определенные требования при выборе 
видов спорта, предлагаемых учащимся. Эти виды должны быть достаточно 
популярными, можно сказать, модными среди молодежи, в процессе занятия 
которыми они не только получают достаточную физическую нагрузку, но и 
приобретают возможность активно общаться. 
Спортивные игры, как показывает многолетний опыт использования 
различных их видов на практике и данные литературы, являются эффективным 
средством оздоровления. К новым видам спортивных игр, в частности, к мини-
вариантам классических спортивных игр (пляжный волейбол, мини-футбол, 
мини-гандбол, пляжный гандбол, стритбол и др.), которые завоевывают все 
большую популярность в студенческой среде. 
Целью нашей работы являлись разработка и экспериментальное 
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обоснование методики факультативных оздоровительных занятий мини-
гандболом для студентов. 
На основе пульсовой стоимости специальных упражнений и различных 
режимов игровой деятельности в мини-гандбол была разработана 
экспериментальная программа проведения занятий и положений соревнований 
по мини-гандболу. Основное отличие факультативных занятий от соревнований 
по мини-гандболу заключалось не в достижении побед в играх и 
соревнованиях, а в получении участниками необходимой двигательной, 
физической нагрузки, восполнении дефицита двигательной активности, 
который возникает у студентов в процессе учебной и бытовой деятельности, а 
также в формировании у молодых людей устойчивой потребности к 
регулярным занятиям и другими видами физической активности. Техническая 
подготовленность в процессе занятий являлась вспомогательной, 
дополнительной задачей. Поточные упражнения, без сопротивления, 
направленные на овладение техническими приемами игры, выполнялись 
преимущественно в паузах отдыха между игровыми упражнениями, во-первых, 
с целью овладения эффективной техникой выполнения игровых приемов, во-
вторых, для введения паузы отдыха (снижения частоты сердечных сокращений) 
между интенсивными игровыми упражнениями. 
Упражнения, используемые в занятиях по мини-гандболу, подбирались 
по степени физиологического воздействия на основе частоты сердечных 
сокращений. Так, упражнения в бросках и передачах на месте характеризуются 
преимущественно аэробной направленностью. Энергетические затраты при 
выполнении таких упражнений обеспечиваются главным образом за счет 
аэробных процессов. Упражнения на передачи в движении, игровые 
упражнения и сама игра в мини-гандбол относятся к упражнениям смешанной 
аэробно-анаэробной направленности. При выполнении этих упражнений, 
наряду со значительным усилением анаэробного процесса, возрастает 
анаэробное образование энергии. К упражнениям анаэробного характера 
относятся упражнения в бросках со своих мест и установкой на их выполнение 
с максимальной скоростью. Они оказывают преимущественное воздействие на 
внутримышечные процессы и способствуют улучшению скоростно-силовой 
подготовленности. 
Направленность на получение необходимой физической нагрузки 
поддерживалась в процессе проведения различных соревнований по мини-
гандболу. Популярными были соревнования выходного дня, которые 
дополнялись конкурсами в выполнении различных технических приемов. Такие 
соревнования являлись важной составляющей нашей методики и проводились 
не реже одного раза в месяц. На этих мероприятиях основное внимание 
обращалось на поддержание товарищеской атмосферы, на снижение взаимной 
агрессии, которая постоянно сопровождает спортивные соревнования, на 
поддержание доброжелательной обстановки, не допуская возникновения у 
студентов комплекса проигравшего, слабого, ущербного. Занятия мини-
гандболом, прежде всего, участие в соревнованиях, помогают занимающимся 
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проявить себя во время игры. При этом не надо быть профессиональным 
игроком. В мини-гандболе не только можно снискать уважение, стремясь, стать 
лучше, работая над собой, но и просто восхищаться красотой игры. Самым 
ценным является то, что занимающийся получает не только физическую 
нагрузку, но и психологическую разгрузку, и позволяет повысить собственную 
оценку участников. 
Проведенные исследования выявили высокую эффективность 
использования мини-гандбола как средства физического воспитания и 
проведения активного досуга, способствующего повышению физической 
подготовленности и общего состояния здоровья современного студента. 
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Для того чтобы применяемые физические нагрузки способствовали 
приросту спортивных результатов и стимулировали развитие адаптационных 
изменений в организме спортсменов, в соответствии с этими нагрузками, 
должны употребляться эндогенные анаболизаторы и специальные 
биологически активные добавки (нуврицевтики), в которых в 
концентрированном виде содержатся все необходимые пищевые компоненты 
(Н. И. Волков, В. И. Олейников 2001; Р. Д. Сейфулла 2003; А. В. Лысенко 2004). 
Одним из эндогенных анаболизаторов является креатин – натуральный 
метаболит, азотосодержащее органическое соединение, находящееся в высокой 
концентрации в скелетных мышцах. Он играет важную роль в энергообмене и 
мышечных сокращениях, образуется при физической активности в результате 
распада креатинфосфата. В организме креатин синтезируется в печени и почках 
из аминокислот глицина, аргинина и метионина. В отличие от креатинфосфата, 
который находится в тесной связи со структурными мышечными белками, 
молекулы свободного креатина легко перемещаются по всему 
внутриклеточному пространству и образуют быстро обменивающийся 
внутриклеточный креатиновый фонд. 
Увеличение количества свободного креатина в мышцах, подвергаемых 
физической нагрузке, оказывает заметное влияние на протекание 
внутриклеточных метаболических процессов: создаются необходимые условия  
для обращения креатинфосфокиназной реакции и быстрого восстановления  
резервов креатинфосфата, расходуемых при ресинтезе АТФ в процессе 
мышечных сокращений; в ходе обратной креатинфосфокиназной реакции 
происходит связывание водородных ионов, образующихся при 
гидролитической диссоциации молочной кислоты в ходе анаэробного 
гликолиза; свободный креатин выполняет роль «энерготранспортного 
челнока»; активизируются гены, и происходит усиление белкового синтеза в 
работающих мышцах (Н. И. Волков, В. И. Олейников,1985, 1998, R. M. Hackman 1997). 
Препарат и имеющий хорошо сбалансированный комплекс пластических 
и биологически активных соединений, выполняющий многопрофильное 
оздоровительное воздействие на организм, является нутрицевтик "Миликар" 
(на основе сухой биомассы мицелия гриба шт. РS-64 и натурального бета-каротина). 
Препарат «Миликар» имеет следующий состав (мас. %): сырой протеин – (44–
51); истинный белок – (31–36); углеводы – (21–23); липиды – (6–8); 
___________________________________________________ 
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нуклеиновые кислоты – (4–6); минеральные вещества – (8–10); витамины 
(табл. 3); вода (остальное). 
В состав белковых компонентов «Миликар» входят все незаменимые 
аминокислоты, которые организмом человека не синтезируются и должны 
поступать в него в готовом виде. На долю незаменимых аминокислот 
приходится до 45 % от общей суммы аминокислот продукта и по этому 
показателю белок «Миликар» близок белкам мяса (табл. 1).  
Таблица 1 
Аминокислотный состав препарата «Миликар» 
Незаменимые аминокислоты Заменимые аминокислоты 
Аминокислота Содержание Аминокислота Содержание 
Лизин 2,3 – 3,3 Аргинин 2,0 – 2,4 
Метионин 0,7 – 0,9 Гистидин 0,6 – 1,5 
Триптофан 0,3 – 0,5 Аспаргиновая кислота 2,6 – 3,9 
Валин 1,8 – 2,0 Глутаминовая кислота 4,6 – 5,2 
Фениланин 1,1 – 1,4 Аланин 2,4 – 3,6 
Лейцин 2,0 -2,5 Серин 1,4 -2,0 
Изолейцин 1,0 -1,5 Пролин 0,8 – 1,5 
Тирозин 1,1 -1,7 Глицин 1,4 -2,1 
Треонин 1,8 -2,2   
Цистик 0,4 -0,5   
 
В состав углеводов препарата входят хитиновая клетчатка, сорбирующая 
токсины и шлаки, очищающая и тонизирующая кишечник, повышающая его 
моторику, а также биологически активные полисахариды регулирующие работу 
иммунной системы (таб. 2). 
Таблица 2  
Состав липидной фракции препарата «Миликар» 
Компоненты Содержание, мг/г 
Фосфолипиды: 
Фосфотидилсерин 0,8 – 0,9 
Фосфатидилэтаноламин (лецитин) 7,82 – 10,26 
Фосфатидилэтаноламин (кефалин) 3,24 – 4,32 
Стерины: 
22-23 - дигидроэргостерин 1,23 – 1,97 
Эргостерин 1,29 – 2,06 
5-дигидростерин 0,26 – 0,41 
Ненасыщенные жирные кислоты: 
Пальмитоолеиновая С (16:1) 0,42 – 1,05 
Олеиновая С (18:1) 7,94 – 8,05 
Линолевая С (18:2) 14,60 – 26,75 
Линоленовая С (18:3) 1,56 – 3,60 
Убихиноны 010 и 09 0,09 – 0,20 
 
Содержащиеся в препарате фосфолипиды принимают участие в 
процессах и энергообмене, поддерживают процессы жизнедеятельности клеток 
– ионный обмен, дыхание, биологическое окисление, влияют на активность 
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ферментов в митохондриях. Недостаток их приводит к нарушению липидного 
обмена и функций печени, эндокринной и нервной систем. 
По содержанию и составу жирных кислот липиды «Миликара» близки к 
облепиховому маслу. Особое место в составе липидных структур «Миликар» 
принадлежит убихинонам, называемым также «коэнзимами 0», витаминоподобным 
соединениям, которые эффективно связываются митохондриями клеток, и, 
участвуя в реакциях окислительного фосфорилирования, способствуют 
выработке необходимой организму энергии, а также являются мощными 
антиоксидами. «Убихинон 010» улучшает метаболизм в сердечной мышце, 
повышает интенсивность кровотока независимо от частоты пульса, купирует 
некоторые виды аритмии сердца, улучшает мозговое кровообращение (таб. 3). 
Таблица 3 
Содержание витаминов в препарате «Миликар» 
Витамин Содержание, мкг/г 
В1 (тиамин) 8-15 
В2 (рибофлавин) 50-70 
В3, Р (никотиновая кислота) 230-380 
В4 (холин) Следы 
В5 (пантотеновая кислота) 8-61 
В6 (пиродоксин) 10-20 
В9 (фолиевая кислота) 10-15 
Биотин 1-2 
В12 (кобаламины) 7-8 
Бета-каротин (провитамин А) 3,6-4,6 мг/г 
Альфа-токоферол (витамин Е) 3,6-4,6 мг/г 
Как известно, витамины группы В играют важную роль в процессах 
белкового, липидного и углеводного обмена, обладают иммунностимулирущим 
действием, участвуют в синтезе простагландинов, ферментов и коферментов. И, 
наконец, в состав препарата входит полный гармоничный набор минеральных 
микро- и макроэлементов в легкоусвояемой форме, обеспечиваемой тем, что 
эти элементы находятся в виде органических соединений и комплексов (таб. 4). 
     Таблица 4 
Минеральный состав препарата «Миликар» 
Элемент Единица измерения Сод. в 1 г продукта 
Натрий мкг/г 0,8 – 1,7 
Калий мкг/г 15,9 – 22,8 
Кальций мкг/г 20,0 – 39,9 
Магний мкг/г 2,1 – 3,8 
Фосфор мкг/г 11,1 – 23,8 
Железо мкг/г 0,5 – 0,8 
Цинк мкг/г 25,3 – 61,0 
Медь мкг/г 10,9 – 19,0 
Марганец мкг/г 28,0 – 59,0 
Кобальт мкг/г 1,0 – 3,0 
Никель мкг/г 2,0 – 10,0 
Хром мкг/г 3,4 – 8,0 
Молибден мкг/г 1,0 – 3,0 
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Состав «Миликара» может быть принят за эталон по количественному и 
качественному составу аминокислот, водорастворимых витаминов, макро- и 
микроэлементов. 
Целью нашего исследования явилось изучение влияния препаратов 
«Миликар» и «Креатин моногидрата» на уровень физической 
работоспособности занимающихся членов волейбольной команды, в условиях 
учебно-тренировочных сборов в спортивном сезоне 2012–2014 годов. 
В педагогическом эксперименте приняли участие 14 спортсменов I 
спортивного разряда, которые составили контрольную и экспериментальную 
группы, не показавших в исходном тестировании достоверных различий в 
изучаемых показателях. Все участники исследований находились в равных 
условиях, имели одинаковый режим и рацион питания, тренировались по 
единому плану. 
Участники экспериментальной группы на протяжении двух (по 24 дня) 
сборов ежедневно натощак 2 раза в день получали по 3 таблетки (1 таблетка – 
0,35 г) препарата «Миликар» и по 2,5г (5 г в день) растворенного в воде или 
соке препарата «Креатин моногидрата». 
Критериями оценки эффективности применения препаратов служила 
динамика показателя PWC170 (беговой вариант), результаты педагогического 
тестирования и как косвенным показателем, место, занятое командой на 
соревнованиях. 
В результате сопоставления исходного и повторного тестирования 
установлено, что прием препаратов «Миликар» и «Креатин моногидрата» 
оказывает положительное влияние на эти показатели. 0б этом свидетельствует 
статистически значимое повышение в экспериментальной группе показателя 
PWC170 (+16,3%), а также достоверный прирост ряда результатов педагогического 
тестирования: силы рук, прыгучести, прыжковой выносливости, скоростной 
выносливости. В контрольной группе изменения вышеперечисленных 
показателей были недостоверны. Таким образом, становится очевидным, что 
применение препаратов «Миликар» и «Креатин моногидрата» положительно 
повлияло на уровень физической работоспособности волейболистов. 
Полученные результаты применялись в системе учебно-тренировочного 
процесса спортсменов детско-юношеского спорта. Система оптимизации 
пищевого статуса спортсменов включает базовое питание, которое 
компенсирует в основном энергозатраты и специализированное, 
обеспечивающее поддержание стабильного метаболического фона в организме 
на разных этапах тренировочного цикла. 
В связи с тем, что обычное потребление традиционных продуктов не 
может корректировать отдельные эссенциальные ингредиенты в рационах, 
нами применялись композиции биологически активных продуктов 
функционального назначения, способствующие повышению адекватности 
рационов питания спортсменов, специализирующихся в волейболе.  
Для исключения факторов риска, ведущих к нутриционным 
расстройствам в волейболе функциональная направленность дополнительного 
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или заместительного питания должна характеризоваться комплексом свойств, 
направленных на обеспечение адекватного физиологического развития всех 
систем растущего организма на фоне интенсивной мышечной деятельности, 
нормализацию белково-энергетического баланса организма, коррекцию 
компонентного состава тела, повышение функциональных возможностей 
организма, ускорение и оптимизацию процессов восстановления. Учитывая 
особенности вида спорта и выявленные диетические нарушения, были 
предложены пути коррекции нутриционного статуса спортсменов, которые 
помогут удовлетворить потребность организма в пластических и 
энергетических веществах, повысить работоспособность и восстановление 
организма после интенсивных тренировок, подвести спортсмена в хорошей 
спортивной форме к соревнованиям. 
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Целью спортивной подготовки волейболиста является достижение 
максимально высокого для данного индивидуума спортивного результата. 
Общая цель воплощается в решении задач, конкретизируемых с учетом 
временного масштаба, индивидуальных возможностей волейболиста и 
основных направлений (компонентов) подготовки. Конкретизация целей и 
основных задач подготовки волейболиста находит выражение в объективно 
измеряемых количественных показателях: спортивных результатах, 
контрольных нормативах, тестовых показателях, параметрах тренировочной и 
соревновательной деятельности. Итоговые и этапные задачи подготовки 
приобретают целостное количественное оформление в прогностических 
моделях, характеризующих уровень подготовленности волейболиста. При 
формировании личностных целевых установок в процессе многолетней 
подготовки не следует забывать, что достижение высших спортивных 
результатов не должно вступать в противоречие с задачами воспитания 
спортсмена как социально полноценной личности. Построение системы 
спортивной подготовки как целостного процесса, объединяющего в себе 
различные компоненты, предполагает последовательную реализацию 
определенных принципов и закономерностей.  
Нормативная часть программы содержит основные требования по 
возрасту, наполняемости групп занимающихся, с учетом соблюдения правил  
техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях, объему учебно-
тренировочной работы, по технико-тактической, физической и спортивной 
подготовке, продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 
возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки по виду спорта 
волейбол (табл. 1). 
Общая характеристика правил техники безопасности в тренировочном 
процессе на занятиях волейболом – это определение основных требований к 
занимающимся при проведений тренировочного процесса, общих условий 
технических оснащений спортзала. В каждом виде спорта свои риски 
травматизма, их угроза возникновения есть всегда. Определение 
специфических факторов рисков в отдельных видах спорта является 
основополагающим моментом в разработке конкретных мер профилактики 
травматизма. 
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этапов (в годах) 
Минимальный возраст 














Без ограничений 14 6 - 12 
Этап высшего 
спортивного мастерства 
Без ограничений 14 6 - 12 
 
К основным специфическим факторам рисков, характерных для всех видов 
спорта, относятся: несоответствие спортивной техники возможностям 
занимающихся; недостаточность ранней специальной физической подготовки; 
погрешности в разминке; неумение правильно выполнять страховку и 
самостраховку; несоответствие обуви и одежды занимающихся условиям 
тренировок и соревнований; дефекты в использовании индивидуальных средств 
защиты; изготовление и наличие спортивного инвентаря без учета обеспечения 
безопасности; несовершенство правил соревнований и необъективное 
судейство; неподготовленность мест проведения тренировок и соревнований; 
особенности психоэмоциональных проявлений; нарушение дисциплины; 
несоблюдение правил самоконтроля. Существует общая инструкция по 
правилам безопасности для занимающихся в спортивном зале [1]. Общие 
требования безопасности: к занятиям физической культурой допускаются лишь 
те, которые прошли медицинский осмотр и инструктаж по технике 
безопасности; в спортивном зале заниматься только в спортивной одежде и 
обуви с нескользящей подошвой; не входить в спортивный зал в верхней 
одежде; не заносить в спортзал портфели и сумки. Требования безопасности 
перед началом занятий: переодеться в спортивную одежду в раздевалке; не 
входить в спортивный зал без разрешения; не включать самостоятельно 
электроосвещение. Требования безопасности во время занятий: не приступать к 
выполнению упражнений и учебным заданиям без команды; не забывать о 
подстраховке друг друга во время выполнения упражнений; соблюдать 
дисциплину и порядок. Требования безопасности в аварийных ситуациях: при 
плохом самочувствии  и заболевании прекратить занятие и сообщить об этом  
тренеру; при возникновении аварийных ситуаций, пожара, по указанию тренера 
быстро, без паники, покинуть помещение спортивного зала. Требования 
безопасности по окончанию занятий:  выходить из спортзала по команде 
спокойно, не торопясь; снять спортивную форму, обувь, использовать ее лишь 
для занятий спортом; о всех недостатках, отмеченных во время занятий, 
сообщить тренеру. Большое значение для спортивной работоспособности имеет 
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температура воздуха в зале, которая не должна быть ниже, чем 18° С. Для 
обеспечения оздоровительного эффекта занятий физическими упражнениями и 
спортом очень важным условием является чистота воздуха. Содержимое СО2 в 
воздухе не должно превышать 0,03–0,04 % (допустимо значение 0,1 %), а 
кислорода – 20,9 %. Микробная и пылевая загрязненность так же не должна 
превышать допустимые нормативы. Все это создает хорошие условия для 
оптимального функционирования кардиореспираторной системы человека и 
повышения его работоспособности.  
Обеспечение спортивной экипировкой представлено в табл. 2. 
Таблица 2 
Обеспечение спортивной экипировкой 
Примечание – Расчетная ед. на одного занимающегося 
Обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных 
мероприятий; 
Осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 
контроля. 
 
Наиболее распространенными причинами травматизма при несоблюдении 
правил безопасности при занятиях волейболом являются: квалификация 
наименование Ед. 
 из-ния 


















штук - - 1 2 1 1 1 1 
Костюм спортивный 
парадный 
штук - - - - - - 1 2 
Кроссовки  для 
волейбола 
пара - - 2 1 2 1 3 1 
Кроссовки 
легкоатлетические 
пара - - 1 1 1 1 2 1 
Майка штук - - 4 1 4 1 6 1 
Носки пара - - 2 1 4 1 6 1 
Полотенце штук - - - - - 1 1 1 





комплект - - 1 1 2 1 2 1 
Фиксатор коленного 
сустава (наколенник) 




комплект - - - - 2 1 2 1 
Футболка штук - - 2 1 3 1 4 1 
Шапка спортивная штук - - 1 2 1 1 1 1 
Шорты (трусы) 
спортивные 
штук - - 3 1 5 1 5 1 
Шорты эластичные 
(тайсы) 
штук - - 1 1 2 1 3 1 
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тренера; комплектований групп без учета пола, возраста, физической 
подготовки; отсутствие страховки; проведений тренировочных занятий без 
тренера, при низкой температуре воздуха; допуск спортсменов к тренировкам 
без предварительного врачебного контроля; преждевременное начало 
тренировок после болезни, травм; нарушение правил содержимого мест занятий 
(плохое освещение, недостаточная вентиляция; неоптимальный календарь 
соревнований без учета времени выздоровления организма волейболистов, 
времени переездов, изменение часовых и климатических условий). Наиболее 
типичными травмами при занятиях волейболом являются: вывихи, переломы 
костей и пальцев, разрывы Ахиллового сухожилия, повреждения коленного и 
голеностопного суставов [3].  
Чтобы исключить травмы, следует придерживаться следующих 
рекомендаций: соревнование проводить на спортивных площадках и в залах 
стандартных размеров, которые отвечают требованиям правил игры;  все 
участники должны быть в спортивной форме;  перед игрой необходимо снять 
все украшения (браслеты, сережки, кольца и др.); во время игры следует строго 
соблюдать дисциплину, выполнять требования и указаний судьи, 
преподавателя, тренера, капитана команды; игра должна проходить на сухой 
площадке. Таким образом, для предотвращения спортивного травматизма 
необходимо знать причину и механизм возникновения травм, а так же действенные 
способы их предотвращения. Это сохранит полноценную профессиональную и 
спортивную работоспособность каждого спортсмена и того, кто любит спорт [2]. 
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Напрямки вдосконалення техніки виконання штрафних кидків у гандболі 
 
Червона С. П. 
Харківська державна академія фізичної культури м. Харків 
 
Техніика гри у гандбол на сучасному етапі розвитку характеризується 
зростанням темпу гри та підвищенням сили та точності кидків по воротах. Як 
відмічають фахівці (В. Я. Ігнатєва, В. О. Цапенко, В. І. Циганок та інші), для 
покращення  техніки кидків необхідна оптимальна база фізичних якостей та 
відповідний рівень техніко-тактичної підготовленості гравців, наголошують на 
визначенні критеріїв за якими можливо визначити рівень технічної 
майстерності, з метою визначення напрямків удосконалення технічної 
підготовки гандболістів [2, 4, 5].  
Матеріали досліджень провідних фахівців гандболу надають  можливість 
з іншого кута зору розглянути процес підготовки гандболістів, що виконують 
штрафні кидки, з метою підвищення эфективності їх змагальної діяльності. 
Штрафний кидок у гандболі – технічний прийом який являє собою певну 
рухову навичку, що має своєрідну, біомеханічну структуру, обумовлену 
відповідними кінематичними та динамічними характеристиками руху [1,4].  
Аналіз змагальної діяльності гандболістів високої кваліфікації, надає 
змогу визначити критерії, за якими можливо визначити рівень технічної 
майстерності пенальтистів: 
 якісне володіння оптимальним обсягом способів виконання 
штрафних кидків; 
 точність і ефективність виконання;  
 стабільність виконання кидків в умовах посиленого впливу 
збиваючих факторів (втома, психологічна напруга, важкі зовнішні умови, 
рахунок матчу, рівний рахунок наприкінці гри,  серії пенальті після закінчення 
гри для визначення переможця, інші); 
 здатність управляти фазами кидка по воротах залежно від 
конкретних варіантів протидії воротаря; 
 надійність виконання штрафних кидків, що визначається здатністю 
втримувати високий рівень точності і ефективності протягом багатоденного 
турніру від матчу до матчу без істотних негативних відхилень. 
Визначення критеріїв, за якими можливо визначити рівень технічної 
майстерності гравців, що виконують штрафні кидки, надає можливість 
тренерам проаналізувати рівень їх техніко – тактичної підготовки, дати оцінку 
змагальної діяльності та визначити перспективи для подальшого удосконалення  
підготовки для підвищення ефективності змагальної діяльності. 
Оцінка технічної підготовки пенальтистів як тренерами так і самими 
гравцями – дозволяє внести зміни до тренувального процесу та підвищити 
показники змагальної діяльності.  
Технічна майстерність спортсмена характеризується двома основними  
_________________ 
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категоріями: по-перше, що вміє робити спортсмен і, по-друге, як він володіє 
освоєними діями [1]. 
До першої категорії можна віднести кількісні показники, обсяг, і 
різнобічність технічних дій, які вміють виконувати спортсмени: до другої 
категорії - якісні показники, тобто ефективність при виконанні прийомів [5]. 
Обсяг технічної майстерності пенальтистів визначається кількістю 
техніко – тактичних дій, які він застосовує. 
 Розрізняють загальний і змагальний обсяг. Загальний обсяг – сумарна 
кількість дій, які освоєні спортсменом. Змагальний обсяг – кількість технічних 
дій виконуваних у змаганнях. 
Різнобічність технічної майстерності – ступінь різноманітності виконання 
технічних прийомів. Також підрозділяється на загальну і змагальну. 
Ефективність технічної майстерності гандболіста – характеристика 
ступеня володіння ним технічним прийомом. 
Розрізняють три категорії ефективності технічної майстерності: 
абсолютну, порівняльну і реалізаційну. 
Абсолютна ефективність – міра відповідності ідеалу. Визначається вона 
на основі біохімічних і психологічних критеріїв. Так, наприклад, при 
визначенні ефективності кидків м'яча, зіставляють їх з ідеальними кидками 
видатних спортсменів з урахуванням біохімічних і психологічних 
характеристик рухів (шлях, швидкість вильоту м'яча, а також його скритність і 
несподіваність) [1,3]. 
Порівняльна ефективність – ступінь відмінності техніки виконання 
ігрового прийому гандболістів від зразка, на основі різних ознак, які 
визначаються порівнянням показників техніки спортсменів високої та низької 
кваліфікації, а також розрахунком коефіцієнта кореляції, рівняння регресії між 
спортивним результатом і показниками техніки. 
Реалізаційна ефективність визначається зіставленням показаного 
спортсменом результату з результатом, який він міг би показати відповідно до 
рівня розвитку рухових якостей, що імітують цей технічний прийом. Різниця 
між можливим результатом і істинним і буде показником реалізаційної 
ефективності. Можливий результат визначається за допомогою рівнянь 
регресії. 
Аналіз результативності штрафних кидків м'яча на міжнародних 
змаганнях свідчить про те, що кидки м'яча з «еталонною» руховою структурою 
виявляються менш ефективними внаслідок їх імовірнісного прогнозування 
воротарями, а дії гандболістів, що володіють варіативною, індивідуальною 
технікою виконання, виявляються більш успішними. 
Освоєність техніки – самостійна характеристика технічної майстерності, 
яка не залежить від ефективності. Вона визначається стабільністю, стійкістю, 
варіативністю і автоматизированности виконання технічних прийомів [3, 5]. 
Висока стабільність техніки є результатом освоєності і характеризується 




Стійкість (надійність) техніки, визначається ступенем зниження її 
ефективності під впливом дії різних збиваючих факторів. 
Автоматизованість технічного прийому – навичка раціонального 
виконання прийому без концентрації свідомості на процесі виконання 
(свідомість перемикається при цьому на вирішення інших завдань, в тому числі 
тактичних). 
Варіативність як категорія технічної майстерності визначається здатністю 
гандболіста раціонально варіювати різними технічними прийомами і їх 
різновидами відповідно до раптово мінливими ігровими ситуаціями. 
Підвищення технічної майстерності за рахунок розширення варіативності 
виконання кидків – один з найбільш ефективних шляхів, що дозволяє краще 
впоратися з раптовою зміною ситуації в процесі кожного виконання пенальті і 
добиватися стабільності результатів [3].    
Одним з дієвих методів вдосконалення технічної майстерності є 
організація і проведення індивідуального тренування, при раціональному 
використанні комплексного і виборчого впливу. При цьому індивідуальне 
тренування спрямоване, насамперед, на усунення недоліків, підтягування 
відстаючих сторін технічної підготовленості та подальше вдосконалення 
сильних сторін підготовленості, властивих конкретному гандболісту. 
Тренування, як правило, має техніко-тактичну спрямованість, де поряд з 
удосконаленням технічних прийомів одночасно вдосконалюються і їх тактична 
спрямованість. У цьому випадку використовують переважно засоби 
комплексного впливу. Співвідношення цих форм технічної підготовки 
непостійне. Воно змінюється залежно від завдань тренувального етапу, 
індивідуальних особливостей пенальтистів, рівня їх технічної підготовленості, 
умов занять [5]. 
Ефективність виконання штрафних кидків в змагальних умовах залежить 
не тільки від рівня технічної майстерності, але також і від рівня розвитку 
фізичних якостей, тактичної доцільності психологічної готовності та ін. У 
цьому зв'язку для успішного вдосконалення технічної майстерності 
використовують такі засоби і методи, за допомогою яких можна одночасно 
впливати на фактори, що імітують технічну підготовленість. Наприклад, для 
підвищення ефективності гандболіста доцільно застосовувати методи 
варіативного і сполученого впливу, що дозволяють одночасно вдосконалювати 
техніку кидків і розвивати швидкісні і швидкісно-силові якості [3]. 
Необхідно відзначити, що критерієм ефективності кидків є швидкість і 
точність польотів м'яча, швидкість, спритність та скритність і несподіваність їх 
виконання. 
Швидкість, скритність і несподіваність кидків удосконалюються у 
вправах комплексного впливу, де кидки виконуються після обманних дій, в 
умовах активної протидії воротаря. При цьому важливий акцент припадає на 
скорочення (у часі і просторі) і завуалювання підготовчої фази кидка, кидки у 
підготовчій фазі, кидки на моменті спливу часу виконання штрафного кидка.  
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У зв'язку з цим перевага віддається кистьовим кидкам, кидкам без кроку 
назад, скритим та кидкам з відскоком. 
Кидкова оснащеність гравців, що виконують пенальті, зумовлює  
володіння кваліфікованими гандболістами різноманітними способами кидків 
м'яча і умінням оптимально вибирати відповідний вид кидка залежно від умов 
його виконання. 
Наші дослідження дали змогу визначити основні напрямки технічної 
підготовки пенальтистів: 
1) підвищення рівня технічної підготовленості та якості виконання 
прийомів і їх поєднань; 
2) досягнення високої стійкості техніки до збиваючих факторів і вільне 
перемикання від одних способів виконання штрафних кидків до інших; 
3) підвищення стійкості до різних емоційним і фізіологічним станів, 
здатним викликати погіршення техніки; 
4)  розширення варіативності виконання кидків; 
5) формування індивідуального стилю у виконанні штрафних кидків; 
6) забезпечення надійності виконання штрафних кидків під час змагань. 
Висновки. На сучасному етапі розвитку гандболу далеко не всі 
можливості техніки гри використані повною мірою. Визначення  критеріїв 
технічної майстерності гандболістів, що виконують штрафні кидки, дозволяє 
визначити напрямки вдосконалення їх підготовки з метою оптимізації 
показників змагальної діяльності.  
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Легенды судейского баскетбола  
 
Чуча Ю. И. 
Харьковская государственная академия дизайна и искусств, г. Харьков 
  
История баскетбола не стареет со временем, а мы должны помнить, 
учиться и гордиться своими предшественниками и учителями. Харьковские 
баскетбольные арбитры в разные годы обслуживали игры чемпионатов СССР, 
Украины и международные турниры среди ведущих команд, заслужили 
отличную репутацию строгих и справедливых судей, являются образцами для 
будущих поколений в спорте. Среди них: 
И. С. Виленский – судья республиканской категории, судил чемпионаты 
Украины, один из первых арбитров города. 
А. А. Банатов – судья Всесоюзной категории, ведущий специалист. 
В. В. Оськин – судья Всесоюзной категории. 
В. В. Кустовский – судья республиканской категории, ведущий специалист. 
В. Тычинин – судья Всесоюзной категории, спортивный путь продолжил 
в г. Москва, участвуя в организации проведении различных соревнований. 
И. Маслянский – организатор и судья различных соревнований. 
Л. Богуславский – судья республиканской категории, организатор-
функционер, специалист горспорткомитета, сейчас за рубежом. 
В. И. Анцелевич – судья Всесоюзной и национальной категории, входил в 
Президиум ВСК ФБУ, возглавлял коллегию судей Украины на протяжении 
многих лет, почетный арбитр СССР. В качестве комиссара провел ряд 
международных игр под эгидой ФИБА, входил в число ведущих арбитров и 
комиссаров СССР и Украины. 
А. Г. Миронов – судья Всесоюзной и республиканской категории, судья 
чемпионата СССР и Украины, входил в число ведущих арбитров и комиссаров,  
почетный арбитр СССР. Провел ряд игр под эгидой ФИБА, как комиссар. 
В. З. Бабушкин – судья Всесоюзной и республиканской категории, 
почетный судья СССР, обслуживал чемпионаты СССР Украины, спартакиады и 
международные турниры мира и Европы, кубка ФИБА, был арбитром на 
Олимпийских играх в г. Москве, многократно входил в число сильнейших 
арбитров и комиссаров; профессор, кандидат педагогических наук, тренер 
высшей категории, имеет многие научные труды, пособия, публикации, книги, 
статьи. Сейчас живет за рубежом. 
А. З. Бабушкин – судья Международной категории, арбитр и комиссар 
ФИБА, обслуживал матчи чемпионатов СССР, Украины, международные 
турниры мира и Европы, член Президиума ФБУ, возглавлял коллегию судей 
Харьковской области. Сейчас проживает за рубежом. 
В. Б. Тойбис – судья Всесоюзной категории, обслуживал игры 
чемпионатов Украины, был председателем коллегии судей области. 
В. Л. Мушар – судья Всесоюзной категории, организатор и арбитр  
____________ 
© Чуча Ю. И. 
185 
 
чемпионатов СССР и Украины, Спартакиад, международных турниров, 
продолжил спортивную карьеру в г. Москве. 
В. Ф. Познахирев – судья Всесоюзной и республиканской категории, 
судил игры чемпионатов СССР, Украины, Спартакиад, профессор ХаТИФКа, 
канд. техн. наук, автор множеств публикаций, монографий, статей, разработок 
статистической документации. 
А. С. Рабин – судья республиканской и национальной категории, судил 
чемпионаты СССР, Украины, международные турниры, организатор-менеджер, 
спортивный функционер. Сейчас проживает за рубежом. 
А. А. Ефимов – судья Всесоюзной и национальной категории, 
обслуживал игры чемпионатов СССР, Украины, Спартакиад, входит в число 
ведущих арбитров и комиссаров, доцент ХГАФК, автор многих пособий и 
публикаций, успешно работал с женскими сборными командами области, 
педагогического института, академии физической культуры, женской команды 
«Динамо». Имеет множество воспитанников в спортивной сфере. 
Ю. А. Головко – судья национальной категории, комиссар, обслуживает 
игры чемпионатов Украины, зам. директора спорткомплекса ХНУ, автор 
публикаций, статей, авторских свидетельств по спортивно-технической 
аппаратуре, член Президиума Федерации баскетбола области. 
А. Н. Усс – судья Всесоюзной и национальной категории, судил игры 
чемпионатов СССР, Украины, комиссар, успешно трудится ведущим 
специалистом на «Турбоатоме», воспитал сына арбитра, молодую смену себе. 
В. Тимофеев – судья республиканской категории, судил игры 
чемпионатов Украины, непродолжительную спортивную карьеру прервал из-за 
профессиональной преподавательской деятельности, канд.техн.наук, 
профессор, имеет публикации, статьи, разработки, заведует кафедрой. 
Организаторы соревнований, судьи которые много лет совмещали 
трудовую деятельность со спортом: Шумовский А. – судья р/к, Пантыкин В. И. 
– ст. преподаватель, Зиновьев Н. М. – тренер. 
Старшие поколение специалистов, связавших свою жизнь с баскетболом, 
как на тренерском поприще, так и в судействе: 
В. А. Лелюк – судья Всесоюзной категории, заслуженный тренер, 
кандидат технических наук, доцент. 
Ф. М. Маргулис – судья республиканской категории, ЗТ Украины. 
В. В. Нейман – воспитал многие поколения спортсменов-баскетболистов, 
возглавлял мужские и женские команды «Динамо» в чемпионатах страны. 
С. Б. Чебышев – судья Всесоюзной и национальной категории, судил 
игры чемпионатов СССР и Украины, работал успешно с женскими командами, 
как тренер-преподаватель ВУЗа. 
В. Д. Друженец, Э. И. Гехтман, В. П. Познер, Э. В. Вареник – работали с 
детьми, создавали спортивные секции в школах, воспитывали тренеров, судей, 
оздоравливали воспитанников.  
Б. Лобковский – много лет работал под знаменами «Спартака», создал 
команды различных возрастов. 
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Г. А. Ефименко – судья республиканской категории, обслуживал 
соревнования по всем игровым видам (баскетбол, волейбол, гандбол, хоккей), 
как педагог – универсал, воспитал и дал дорогу в жизнь многим поколениям, 
старший преподаватель факультета физвоспитания педагогического института 
(сейчас ХНПУ) им. Г. С. Сковороды. 
Ю. Ф. Сотник – организатор и создатель клуба «Кировец», воспитал 
многие поколения юношей, проводил десятки турниров в СССР и судил их, 
подготавливая молодѐжь. 
С. А. Маренич – МС, тренер высшей категории, воспитал многие 
поколения спортсменов, организатор и судья различных турниров, матчей, а 
много лет работал в «Авангарде». 
А. Ф. Пиотровский – тренер, арбитр, организатор, селекционер детско-
юношеских спортивных школ, подготовил многие поколения спортсменов. 
С. А. Марков – судья национальной категории, судит игры чемпионата 
Украины, комиссар, тренер ДЮСШ № 13, участвует в турнирах ветеранов. 
Л. Н. Тесленко – судья республиканской категории, судил чемпионаты 
Украины, ст. преподаватель кафедры физ. воспитания, хороший организатор. 
В. В. Борисенко – судья национальной категории, организатор и тренер 
женской команды ХНУ «ХАИ», доцент кафедры физ. воспитания, имеет 
публикации, статьи, рекомендации, разработки, судил соревнования 
чемпионатов Украины, член Президиума Федерации баскетбола области. 
Ю. И. Чуча – судья Всесоюзной и национальной категории, судил игры 
чемпионатов СССР, Украины и международных турниров, входил в число 
ведущих арбитров страны, доцент кафедры физ. воспитания, автор пособий, 
статей, публикаций, разработок, участвует в турнирах ветеранов. 
О. С. Соломко – судья национальной категории, судит игры чемпионата 
Украины, комиссар, учитель физической культуры. 
К. В. Кудимов – судья национальной категории, судил игры чемпионата 
Украины, международные турниры, работал в ДЮСШ. 
 В. Ф. Фомин – судья национальной категории, тренер детских команд, 
успешно работал с разными возрастами девушек ДЮСШ. Имеет публикации 
статьи, разработки. Сейчас на заслуженном отдыхе. 
В. В. Зозуля – судья Всесоюзной и национальной категории, судил игры 
чемпионатов СССР, Украины, международных турниров, входит в число 
ведущих арбитров и комиссаров, имеет публикации, статьи, директор 
ДЮСШ № 13, Президент Федерации баскетбола Харьковской области. 
В. В. Селиванов – организатор, судья и функционер, возглавляет команды 
юношей и является директором клуба «Авангард», работает с молодежью. 
Сейчас действующий арбитр его сын, преподаватель кафедры ФВ ХНМедУ 
Селиванов Е. В. 
А. И. Тихонов – судья национальной категории, обслуживает игры 




И. Д. Кравченко – судья национальной категории, судит игры чемпионата 
Украины, международные турниры, организатор-менеджер, воспитал ряд 
спортсменов-игровиков, работает в ДЮСШ, комиссар. 
Один из ведущих арбитров Украины харьковчанин С. С. Чебышев. Он 
судья международного класса, судья Фиба, обслуживает игры чемпионатов 
Украины, мира, Европы, Еврокубковых турниров. 
Чиликин А.Н., Сало А. Ю., Селиванов Е. В., Кныш С. С., Коваль М. В., 
Кротько А., Почернина М. Г. – набрались опыта и надежно работают в сфере 
спорта и активной трудовой деятельности, обслуживают игры чемпионатов 
страны, области, отличные организаторы, имеют статьи и разработки в научно-
методической сфере. 
Башкатов А. В., Шкурпило С. А., Лихачев С., Бронников А. И., 
Заика А. И., Хлыстов А., Яблонская Т. И., Руднев О., Костырев А. Н., 
Авотин Г. С., Усс А. А. – опытные арбитры, которые провели много игр 
чемпионатов страны, области, продолжают работать в спорте и на производстве. 
Молодые судьи Евстратьев Леонид и Сергей, Федоренко А. А., 
Груба Е. А., Бачурина А, Прус А. А.  – окончили учебу и уехали из Харькова. 
Воспитанники Харьковского баскетбола, которые взошли на спортивный 
Олимп и продолжили карьеру в других городах, командах клуба. 
 Рыжик Р. С. – судья Международной категории, комиссар ФИБА, судья 
чемпионатов СССР, Украины, международных турниров, Спартакиад, МСМК, 
игрок ведущих команд и сборной страны, карьеру продолжает в г. Киеве, в ФБУ. 
 Раевский А. – МС, успешно играл за клубы «Кировец», «МБК», 
«Николаев», сборную Украины, судит игры Чемпионата Украины, международные 
турниры, спортивно-трудовую деятельность продолжает в г. Николаеве. 
Иванов А. С. – судья национальной категории, судил игры чемпионатов 
СССР, Украины, международных турниров, входит в число ведущих арбитров 
страны, организатор-менеджер. Сейчас работает в клубе «Химик» г. Южный, комиссар. 
Всегда славился профессионализмом харьковский судейский аппарат секретарей.  
Иванова И. А. – судья секретарь национальной категории, работала в 
ХаГИФКе ст. преподавателем, обслуживала игры чемпионатов Украины, 
СССР, международные турниры, комиссар. Спортивную деятельность 
продолжает сотрудником клуба «Химик» г. Южный. 
Новикова С. Д. – судья-секретарь национальной категории, обслуживала 
игры чемпионата Украины и международные турниры, заслуженный тренер 
Украины, работала в ДЮСШ, имеет публикации статьи, разработки. Сейчас 
проживает и работает за рубежом. 
Чуча Н. И. – судья-секретарь национальной категории, обслуживала игры 
чемпионата Украины, СССР, международные турниры, ст. преподаватель 
ХГАФК, имеет научные труды, публикации, пособия, статьи. 
Вакслер М. А. – судья национальной и республиканской категории, ст. 
преподаватель кафедры педагогического университета, обслуживал игры 
чемпионата Украины и СССР, комиссар, организатор многих соревнований, 
имеет статьи, публикации, разработки, тренер женской команды вуза. 
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Помещикова И.П. – судья-секретарь национальной категории, 
обслуживала игры чемпионата Украины, международные турниры. Кандидат 
наук, доцент, зав. кафедрой спортивных игр ХГАФК, имеет пособия, 
публикации, организатор научно-методических конференций. 
Покровенко Л. Н. – судья-секретарь национальной категории, 
обслуживает игры чемпионата Украины, международные турниры, успешно 
работает с детскими командами, ЗТ Украины. Сейчас работает за рубежом. 
Тихонова А. А. – судья-секретарь национальной категории, обслуживает 
игры чемпионатов Украины, международные турниры, ст. преподаватель 
ХТПУ, имеет статьи, публикации, тренер команды ВУЗа. 
Кравченко Е. С. – судья-секретарь национальной категории, обслуживает 
игры чемпионата Украины, международные турниры, МС, играла в ведущих 
командах Украины и России, имеет публикации, статьи. Работает ст. 
преподавателем-тренером ХНЕУ. 
Борисенко Н. В. – судья-секретарь, судила игры чемпионата Украины, 
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Спортивний бадмінтон є найшвидшим з ракеткових видів спорту: 
швидкість польоту волана може досягати більш 420 км/год. За даними 
статистики матчів, темп обміну ударами в грі майстрів високого класу досягає 
0,7 ударів у секунду. 
Бадмінтону притаманне велике різноманіття ударів і ефективність їх 
застосування в ігровій діяльності спортсменів є актуальною проблемою.  
Фахівці визначають, що удари в бадмінтоні можна підрозділяти за місцем 
приземлення та траєкторією польоту волану. Ефективність та стабільність 
ударів в бадмінтоні цілком залежить від точності рухів спортсмена та влучності 
попадання в необхідну частину корту [4], 
Н. А. Бернштейн, розглядає точність рухів як цільову та вказує, що вона 
може носити як фінальний так і процесуальний характер. В тому випадку, коли 
точність носить фінальний характер, вона тотожна влучності. При цьому 
Н.А. Бернштейн відокремлює, що прояв цільової точності пов'язаний з оцінкою 
її кількісних та якісних показників [1]. Спираючись на дане положення, 
необхідно відмітити, що диференціація точнісних рухів обумовлена, з одного 
боку, рішенням конкретної рухливої задачі, а с другого – способом її реалізації. 
Як визначає Н. Г. Озолін, точність та влучність дії здійснюється 
розрахунком рухів та дії, їх спрямованістю, зусиллями, кутом вильоту, 
початковою швидкістю. Автор надає принципову схему виховання влучності 
ударів, яка складається з чотирьох етапів: 1. удари в ціль з місця; 2. удари в ціль 
з різних фіксованих точок; 3. удари в ціль з різних позицій та в різних 
ситуаціях; 4. удари в ціль у русі. 
На думку Н. Г. Озоліна, влучності попадання в ціль та точності рухів, 
можна досягнути за рахунок постійних повторень, але на спортсмена можуть  
впливати неблагоприємні фактори [2]. 
Дії неблагоприємних факторів носять неоднозначний характер. Це може 
бути непереривні (високо інтенсивні) навантаження, дискретні (зростання та 
зниження навантаження або емоційної напруженості в ході змагання) або 
тривалі (наприклад, без рухомість після травми, або в результаті хвороби). 
Неблагоприємні фактори, як правило, сприяють негативному впливу на 
рухливу функцію спортсмена, що в кінцевому рахунку знижуються показники 
влучності та точності. 
З напрямів підвищення ефективності ударів в спортивному бадмінтоні 
фахівці визначають підвищення швидкості польоту волану. Швидкість ударів 
по волану при сучасній техніці обробки волану дуже сильно залежить від 
швидкого ліктьового та кистьового руху без попередніх замахів та 
«захльостів». Над швидкістю таких рухів необхідно працювати кожний день з 
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використанням навантажень, розтягувань. Підвищенню швидкості польоту 
волану сприяють вправи для розвитку сили м’язів плечового поясу, кисті рук. 
Використовують захльостні, обертальні рухи кисті руки у фазі фінального 
зусилля. Застосовують також вправи, які спрямовані на розвиток швидкісно-
силових якостей з використанням ракетки з різноманітними параметрами, а 
саме, різні вагу та площину ракетки, силу повітряного спротиву при ударі [3]. 
Також у сучасному бадмінтоні, щоб управляти траєкторією швидкого 
польоту волану необхідно добре володіти ударною технікою, яка кілька 
відрізняється від звичайної. Класична техніка не зовсім відповідає критеріям 
сучасної тактиці швидкісної гри в бадмінтон, так, як скорочення часу польоту 
волану має перевагу над точністю удару.  
Без засвоєння класичної техніки дуже важко засвоїти техніку виходу з 
удару та в загалі, не можна навчитися виконувати високі удари справа і т.д. 
Після різноманітних багаторічних тренувань з бадмінтону гравець засвоює, 
удосконалює основний арсенал ігрової техніки, має набір вправ для розвитку 
спритності координаційних рухів, які прив’язані не тільки к класичній техніці 
виконання основних ударів. Використання тренером запасу апробованих рухів 
допоможе гравцям швидко засвоїти основи рухливої діяльності, які 
застосовуються тільки в бадмінтоні, а на базі отриманих вмінь та навичок 
переходять до сучасної техніки, тактики та стратегії.  
Як показує змагальна практика в бадмінтоні, особливості сучасної 
техніки складаються з того, що для швидкої гри гравцю необхідно практично 
завжди тримати ракетку в положенні головкою вверх. Сучасна активна 
початкова стійка забезпечує більшу активність гравця. Збільшення кількості 
швидкості ударів зліва у захисті і нападі практично за рахунок розгинання руки 
в ліктьовому суглобі прискорило всю гру в цілому. Використання переваги в 
швидкості при розгинанні в ліктьовому суглобі значно скоротило час 
виконання удару. Сучасна техніка удару зліва заснована на короткому замаху 
ракеткою та високій швидкості вильоту волану після удару. Це проходить за 
рахунок передачі імпульсу потенційної енергії від головки ракетки, яка має 
запас від використання замаху. При звичайному згинанні та розгинанні кисті 
(класичний варіант) немає такої швидкої передачі енергії тому, що незначне 
кінцеве прискорення та гальмування ракетки. 
Для виходу на можливість виконання техніки ударів по новому принципу 
необхідно оволодіти більш якісним рівнем швидкісно-силової підготовленості. 
Використовується методика спеціальних тренувань вибіркового впливу на 
роботу конкретних м’язів, які менш задіяні в класичній техніці. 
Точність (влучність) ударів в спортивному бадмінтоні можна 
удосконалювати за допомогою влучання воланом у різні мішені (розмір, 
розташування, переміщення під час виходу на удар, раптова поява і т.п.). 
Необхідно також розвивати зорово-моторну координацію та «бачення 
майданчика» (більш вільні частини на корті суперника, нестійке положення та 
необачливий рух суперника і т.п.), рахувати розташування, стійкість свого 
партнера в парних іграх та ін. 
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Скритність та неочікуваність ударів залежить від рівня удосконалення 
техніки бадмінтоніста, володіння ударом кистю, вміння передбачати дії 
суперника, від чуття ракетки, волану та просторового уявлення. Тренер 
повинен заохочувати творчість та імпровізацію спортсменів, звертати увагу на 
природність та правдивість виконання першої фази оманного фінта та 
швидкість другої. 
Удосконалення прийомів захисту необхідно відпрацьовувати при 
різноманітному польоті волану. При чергуванні сильних ударів з легкими, 
сильних та оманних. При напряму волану в різні частини тіла: вперед і в 
сторони на різній висоті і т.д. Вправи використовуються в парі, в трійках з 
різноманітно атакуючим партнером та з накиданням воланів третім гравцем 
можна задавати різні програми по швидкості польоту воланів та частоті їх 
появи. Крім всіх ударів тренер повинен стимулювати виконання індивідуальних 
(короних) ударів в захисті із зміною швидкості та напряму волану у відповідь, 
правильний вибір позиції і пози в залежності від стилю гри суперника. 
Стабільність в бадмінтоні грає важливу роль. Стабільність володіння 
технікою гри гравця повинна бути незалежна від зовнішніх умов 
навколишнього середовища, фізичного і психічного самопочуття, а тільки від 
стійкості засвоєної навички виконання технічного прийому. 
Надійність (стабільність) технічних дій визначається кількістю правильно 
виконаних дій по відношенню к загальній кількості подібних ударів, 
визначених у відсотках, тобто без невимушених помилок.  
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Сучасний теніс гра, яка насичена швидкими, гострими і різноманітними 
діями, стрімкими пересуваннями, сильними ударами по всьому корту.  
Тенісисту для успішної гри необхідно володіти такими здібностями, як 
стартова швидкість, швидкість реакції, швидкісна витривалість, швидкісна, 
вибухова сила, силова витривалість, почуття м'яча та ін.. 
У переважній більшості ігрових ситуацій тенісисти проявляють: реакцію 
на об’єкт, що рухається, і реакцію вибору, бистроту поодинокого руху, частоту 
руху, здатність орієнтуватися в просторі, здатність до дозованих динамічних 
зусиль, вибухову силу м’язів ніг, загальну витривалість, швидкісну 
витривалість, силову витривалість м’язів живота, спини та ніг.   
Фахівці визначають, що гра в теніс передбачає специфічні дії:  
 високу швидкість і якість переміщення (в середньому 5–6 м); 
 швидкість послідовного виконання різнопланових по суті рухів з 
положення рівноваги; 
 швидку зміну напрямку переміщень з короткою затримкою в стійці, 
але частим її повторенням і різкими та несподіваними змінами позицій 
(особливо під час удару з правого боку) [2, 6]. 
Ігрові дії тенісиста пов'язані із залученням до активної роботи всіх 
основних м'язових груп тіла. Ведучу роль у цих діях відіграють швидкісні 
динамічні зусилля, обумовлені великою швидкістю рухів. Однак, під час ударів 
суттєве значення мають досить високі статичні зусилля, тому силова підготовка 
тенісиста повинна бути різносторонньою і розвивати силу м’язів у різних 
режимах роботи. Так, статична сила проявляється при стисненні рукоятки 
колінних суглобах, сила ніг. У тенісі особливе значення має показник сили при 
високих швидкостях, коли сила проявляється за дуже короткий час, тобто, коли 
м'язи розвивають максимальне прискорення додається (переміщується) 
навантаження [1].  
Бистрота тенісиста проявляється під час переміщення по майданчику. 
В. Н. Черемісінов [7] звертає увагу на те, що швидкість бігу можна розглядати, 
як комплекс з 3-х факторів: здатність досягати максимальних швидкостей; 
здатність швидко стартувати i швидко досягати цих максимальних швидкостей; 
здатність утримувати їх певний час. Проведені дослідження показали, що в 
тренуваннях тенісистів більшу увагу слід зосередити на вихованні здатності 
швидко збільшувати бистроту бігу, частоту кроків під час бігу за м’ячем в 
ігрових ситуаціях, а також вміння досягати максимальних швидкостей в бігу 
вже в перші 2–3 с при виконанні стартових ривків.  
У тенісі мають значення наступні елементарні форми прояву бистроти:  
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бистрота рухової реакції; бистроту ненавантаженого руху (одиночного); 
частота рухів. 
Прикладом прояву бистроти рухової реакції є дії тенісиста при прийомі 
подачі суперника або при грі з льоту біля сітки. Бистрота ненавантаженого руху 
проявляється, наприклад, при різкому розвороті плечей в ударі. Частота 
ненавантажених рухів виявляється в характерному дрібному «крокуванні» 
тенісиста при підході до м'яча, що близько летить (перед останнім широким кроком). 
У багатьох інших випадках зазначені елементарні форми бистроти проявляються 
разом з іншими фізичними якостями. Так, швидкий розгін тенісиста до м'яча 
можливий лише за рахунок високої швидкісної сили м'язів ніг і координації 
рухів, а виконання його на тлі втоми вимагає, ще й хорошої анаеробної витривалості. 
Рухові реакції тенісиста розділяться на прості і складні. Під простою 
реакцією розуміється відповідну дію, що не вимагає попереднього аналізу [4, 
5]. Ривок тенісиста до м'яча, що укорочений, буде проявом простої реакції (на 
зразок старту спринтера за сигналом). 
Під складною реакцією розуміють відповідну дію в умовах, що вимагає 
адекватної оцінки ситуації та прийняття необхідного рухового рішення. Такі 
умови в тенісі зустрічаються в переважній більшості випадків. При цьому 
складність реакції може бути викликана двома причинами [4, 5]: 
1) Невизначеністю дій суперника (тобто заздалегідь невідомо не тільки, 
коли потрібно почати рух до м'яча, але й куди потрібно рухатися, бо суперник 
може послати м'яч з лінії або по діагоналі, коротко або глибоко, тощо). Реакцію 
в таких умовах фахівці називають «реакцією вибору». 
2) Необхідністю прогнозувати точку зустрічі зі м'ячем, що складно летить 
(тобто потрібно не просто відреагувати на удар суперника, але і врахувати 
швидкість обертання і напрям польоту м'яча). Такий вид складної реакції 
називають «реакцією на рухомий об'єкт». 
Як показує змагальна практика, час складної реакції більше, ніж простої, 
на прийняття рухових рішень необхідний час для адекватної оцінки ситуації. 
Ця складова добре піддається тренуванню і, крім цього, може бути істотно 
скорочена за рахунок вдосконалення вміння передбачати ситуацію. 
На думку фахівців [4, 5, 6], у тенісі мають значення наступні види 
спритності (координаційних здібностей): почуття м'яча, відчуття рівноваги, 
почуття ритму, здатність до орієнтації в просторі, координація рухів, точність 
диференціації рухів, здатність до мимовільного розслабленню м'язів. 
Почуття м'яча – це здатність оцінювати і регулювати динамічні і 
просторово-часові параметри рухів при обробці тенісного м'яча ракеткою. Саме 
розвиненість цього почуття обумовлює здатність освоювати нові елементи 
техніки ударів. 
Почуття рівноваги – це здатність зберігати стійку позу. Рівновага може 
проявлятися як в статичних, так і динамічних умовах, за наявності опори або 
без неї. Рівновага тіла при виконанні удару є одним з основних факторів 
технічного майстерності тенісиста. 
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Відчуття ритму – це здатність точно відтворювати і спрямовано 
змінювати швидкісно-силові і просторово-часові параметри рухів. Правильний 
ритм удару, також як і рівновага тіла, є основоположним фактором 
раціональної техніки тенісиста. 
Здатність до орієнтації в просторі визначається умінням оперативно 
оцінювати ситуацію і відреагувати на неї адекватними діями. У тенісі ця 
здатність проявляється дуже часто. Наприклад, коли гравець оцінює, чи 
відлетить в аут м'яч, що посланий суперником, коли тенісист відбігає, дістаючи 
з відскоку «обводящу» свічку і т. п.  
Координація рухів – це здатність до узгодження рухів різних частин тіла 
для виконання необхідних рухових дій у конкретних умовах і коригування 
самих рухових дій при зміні цих умов. Більш того, на корті постійно виникають 
ситуації, що пред'являють підвищені вимоги до координації рухів (наприклад, 
суперник подав сильну подачу в гравця, або м'яч після удару суперника зачепив 
сітку та змінив траєкторію свого польоту тощо). Завдання координації може ще 
більш ускладнитися у стані втоми тенісиста. 
Точність диференціації рухів – це здатність точно диференціювати 
(розрізняти та виконувати) рухи за їх параметрами (напряму, швидкості та ін.). 
Чим менші інтервали значень цих параметрів може диференціювати спортсмен, 
тим вище в нього зазначена здатність. Диференціація рухів має два аспекти: 
вміння розрізняти найменші відхилення значень параметрів; вміння точно 
відтворювати ці значення. 
У тенісі здатність до диференціації виявляється у відношенні:  власних 
рухів тенісиста; рухів суперника; польоту м'яча. 
До основних параметрів рухів, що підлягають диференціації, відносяться: 
напрям; переміщення; швидкість; час; м'язові зусилля; звук. 
Для позначення цієї здібності у спортивній літературі часто 
використовується термін не «координація», а «координованість» рухів. Однак 
останній більше підходить на роль показника узгодженості рухів різних частин тіла. 
Звук не випадково включений в цей перелік. У тенісі звук удару ракетки по 
м'ячу є дуже важливою характеристикою при оцінці гравцем як власних дій, так 
і дій суперника. 
Диференціація швидкості рухів безпосередньо пов'язана зі здатністю 
розрізняти і відтворювати мікроінтервали часу. Диференціація рухів 
проявляється, наприклад, у точному підкидання м'яча в певну точку при 
виконанні подачі, в прогнозуванні точки зустрічі з м'ячем і зручному підході до 
м'яча, в влучності самого удару (потрапляння м'яча в заздалегідь вибране місце 
корту). Зазвичай здатність до диференціації проявляється спільно з координацією рухів. 
Здатність до мимовільного розслабленню м'язів виражається в тому, що 
при виконанні конкретної роботи напругу відчувають тільки задіяні м'язи, інші 
ж м'язи, що не беруть участь у даній роботі, залишаються повністю 
розслабленому стані. Слід мати на увазі, що при виконанні будь-яких рухових 
дій спостерігається чергування фаз напруги і розслаблення різних м'язів.  
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Здатність до розслаблення м'язів, не задіяних у даній фазі, створює умови 
для економного, вільного, з широкою амплітудою виконання рухів, дозволяє 
довше зберігати працездатність і швидше відновлюватися після виконання 
інтенсивної роботи. І навпаки, зайва напруженість м'язів суттєво знижує 
координацію рухів, зменшує їх амплітуду, обмежує прояв швидкісних і силових 
можливостей, підвищує енергетичні витрати, знижує економічність роботи і 
витривалість, уповільнює процеси відновлення. Тому здатність до 
мимовільного розслаблення м'язів є одним з найважливіших чинників 
раціональної техніки тенісиста та ефективного виконання ним тренувальних і 
змагальних навантажень. Чим вищі ці навантаження, тим більше значення має 
зазначена здатність. А в деяких випадках (тривалі турніри, важкі матчі) вона 
може набувати вирішального значення. 
У тенісі гнучкість важлива з кількох причин: велика амплітуда рухів 
збільшує швидкість польоту м'яча при ударі; більш висока рухливість в 
суглобах дозволяє тенісисту діставати м'ячі, що знаходяться на більш 
віддаленій відстані; чим вищий рівень гнучкості, тим вільніше, швидше і 
економніше можуть виконуватися рухи, тим менше зайва напруга м'язів. 
Іншими словами, розвинена гнучкість є найважливішим чинником успішного 
освоєння і вдосконалення тенісистом технічного арсеналу.  
Тенісист в ході матчу виконує роботу специфічного характеру. Вона 
відрізняється постійним чергуванням навантажень різної інтенсивності – від 
максимальної (ривки з місця, активні удари по м'ячу) до мінімальної 
(відпочинок між розіграшами і геймами) різної тривалості. При цьому 
загальний час матчу або тренування може досягати 3 години і більше.  
Дослідженнями, які проведені фахівцями в області тенісу [6], 
встановлено, що основними механізмами енергозабезпечення в організмі 
тенісиста, навіть наприкінці матчу, залишаються анаеробні процеси. З цієї 
точки зору для тенісиста важлива анаеробна витривалість. Витривалість, що 
проявляється у розіграші очок, тривалістю до 10–15 с, багато в чому залежить 
від алактатної анаеробної продуктивності спортсмена, а тривалістю 20 с і 
більше – від лактатной анаеробної продуктивності. Тому другою необхідною 
тенісною формою прояву витривалості є так звана швидкісна витривалість. 
Вона відображається в здатності тривалий час зберігати високу інтенсивність 
рухових дій в умовах тривалого навантаження швидкісного характеру [3].  
Таким чином, аналіз науково-методичної літератури показав, що для 
успішної ігрової діяльності тенісистів слід розвивати цілий комплекс фізичних 
якостей, оскільки лише їх поєднання дозволить якісно вирішувати різноманітні 
ігрові завдання.  
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Спостереження за навчально-тренувальним процесом кваліфікованих 
футболісток 
 
Шелудько П. І., Марченко І. В. 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
У практиці підготовки кваліфікованих гравців велике значення має 
побудову навчально-тренувальний процес на основі раціональної структури 
навантажень переважної різної спрямованості. 
У таблиці 1 представлені кількісні показники, що характеризують 
структуру тренувальних навантажень переважної спрямованості на окремих 
етапах підготовчого періоду кваліфікованих футболісток.  
Таблиця 1 
Структура тренувальних навантажень переважної різної 
спрямованості кваліфікованих футболісток 









1. Переважно аеробна, % 63 57 48 
2. Змішана аеробно-анаеробна, % 23 28 35 
3. Анаеробна гліколітична, % 10 9 10 
4. Анаеробна алактатна, % 6 6 7 
 
Аналіз таблиці показує, що від етапу до етапу зареєстрована динаміка 
поступового зменшення вправ переважно аеробної спрямованості, а 
навантаження змішаної аеробно-анаеробної і переважно анаеробної алактатної 
спрямованості мають зворотну динаміку. У той же час динаміка тренувальних 
дій переважно анаеробної гліколітичної спрямованості має хвилеподібний 
характер. Переважання навантажень переважної аеробної спрямованості на 
першому і другому етапах підготовчого періоду відповідає теоретичним  
представленням. Вважається, що інтенсивність фізичних навантажень у гравців 
повинна підвищуватися поступово і досягати найбільш високого рівня на 
спеціально-підготовчому етапі. 
Третій етап підготовки носить специфічний характер. На цьому етапі 
головним чином вирішується завдання підтримки досягнутого рівня 
підготовленості, і, природно, тренуючий ефект вживаних навантажень дуже 
незначний. 
Змагальні навантаження товариських ігор розглядаються нами як 
самостійний вид рухової діяльності. Це пояснюється тим, що різноманіття 
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впливу рухової діяльності в змагальному навантаженні на організм футболіста і 
відсутність стійких кількісних параметрів регламентації тривалості роботи і 
відпочинку не дозволяє охарактеризувати її у рамках роботи певної переважної 
спрямованості. До того ж змагальна діяльність гравців по своїй психологічній 
напрузі істотно перевершує тренувальну роботу і близька до екстремальних 
умов діяльності. 
Одним з найбільш інформативних показників, що характеризують 
підходи до побудови навчально-тренувального процесу кваліфікованих 
спортсменів, являються показники співвідношень навантажень по видах 
підготовки. 
Співвідношення компонентів тренувальних навантажень, на нашу думку 
відбиває стратегію підготовки жіночих міні-футбольних команд до офіційних 
змагань. У той же час слід зазначити, що команда «ЖБК–5» виступає в еліті 
жіночого міні-футболу, де для досягнення високих спортивних результатів 
необхідно показувати «розумний міні-футбол», заснований, в першу чергу, на 
технічно-тактичній майстерності гравців. Змагальна діяльність команд нижчого 
рангу ґрунтується в основному на високому рівні фізичної підготовленості і 
технічній майстерності футболісток. 
Як вже відзначалося вище, нині оцінювання навчально-тренувального 
процесу кваліфікованих спортсменок практично в усіх дослідженнях робиться 
по величинах, що характеризують фізичний компонент навантаження 
(величина, спрямованість, структура т.п.) на різних етапах підготовки гравців. 
Інформативність цього показника для характеристики навчально-тренувального 
процесу підготовки кваліфікованих спортсменок безперечна. Проте, для 
ефективного управління підготовкою кваліфікованих гравців потрібна повніша 
і точніша інформація про навчально-тренувальний процес на різних етапах 
підготовки гравців. Така інформація повинна відбивати не лише 
характеристику фізичного, але і технічного, тактичного компонентів 
тренувального навантаження. 
Нині доведено, що застосування вправ підвищеної техніко-тактичної 
складності і моделювання фрагментів змагальної діяльності в умовах 
навчально-тренувального процесу підготовки кваліфікованих футболістів 
призводить до більш високих спортивних результатів. 
Аналіз підготовчого періоду у кваліфікованих спортсменок, що 
спеціалізуються в міні-футболі, свідчить про відмінності в структурі 
тренувальних навантажень, що характеризують педагогічну спрямованість 
процесу підготовки (співвідношення тренувальних навантажень по видах 
підготовки). Мабуть, такі відмінності в педагогічній спрямованості навчально-
тренувального процесу міні-футбольних команд, в першу чергу, пояснюється 
стратегією підготовки команди до офіційних змагань. 
Зміст навчально-тренувального процесу кваліфікованих футболісток в 
підготовчому періоді передбачає включення як спеціалізованих, так і 
неспеціалізованих засобів підготовки. Найбільше застосування серед останніх в 
процесі підготовки кваліфікованих футболісток знайшли ті, що 
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загальнорозвивають, бігові, стрибкові, різновиди спортивних ігор і деякі інші 
завдання. Цим неспецифічним засобам тренування характерний широкий 
діапазон відносно точної спрямованості тренувального ефекту на розвиток 
фізичних можливостей спортсменок. 
Що ж до спеціалізованих засобів підготовки кваліфікованих футболісток, 
то звертає на себе увагу недостатній об'єм їх використання в навчально-
тренувальному процесі. 
Аналіз показує, що в навчально-тренувальному процесі підготовки 
кваліфікованих футболісток застосовуються в основному простіші (19–26 %) за 
величиною дії на різні сторони підготовленості спортсменок тренувального 
навантаження. Складнішим за величиною дії тренувальним навантаженням на 
різні сторони підготовленості кваліфікованих гравців приділяється в 
підготовчому періоді усього лише від 7 до 12 % загального часу. У той же час 
слід зазначити, що в навчально-тренувальному процесі підготовки 
кваліфікованих футболісток практично не застосовувалися вправи, за 
допомогою яких удосконалюються: 
 індивідуальні атакуючі і оборонні дії з м'ячем при «пасивно» або 
«активно» діючому супернику; 
 групові атакуючі і оборонні техніко-тактичні взаємодії (взаємодії 
гравців в трійках) без опору і при опорі з боку суперника. 
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Центральное место в психологии соревновательной деятельности 
гандболиста занимает исследование таких психических состояний, как 
психическое напряжение, эмоциональное возбуждение, стресс, предстартовое 
волнение. Эти состояния характеризуются как предрабочие в случаях значимой 
деятельности с неопределенным исходом.  
Выделяют три стадии психического перенапряжения гандболиста [1]: 
Первая стадия – нервозность. Ее признаки – капризность, неустойчивость 
настроения, внутренняя (сдерживаемая) раздражительность, возникновение 
неприятных, иногда болезненных ощущений в мышцах, внутренних органах и 
пр. 
Вначале они проявляются редко и не очень выражено. Когда появляется 
капризность, гандболист остается организованным, дисциплинированным, как 
всегда, качественно выполняет задания тренера, но периодически выражает 
недовольство то каким-нибудь тренировочным заданием, то тоном обращения с 
ним, то бытовыми условиями. Это проявляется не только в словах, но и в 
мимике, жестах, всем поведении спортсмена. У взрослого гандболиста каприз – 
это первое проявление слабости, усталости, это инфантильная реакция на 
трудную ситуацию в условиях конфликта между пониманием и нежеланием 
действовать. 
Неустойчивость настроения выражается в том, что спортсмен то смеется 
в ответ на шутки, то ходит мрачный, насупившийся, создавая впечатление  
недовольства всем. При незначительном успехе он испытывает 
неадекватную радость, которая, однако, быстро сменяется негативным 
отношением к окружающему. 
Внутренняя раздражительность, как одно из проявлений неустойчивости 
настроения, чаще всего замечается во взгляде, мимике, пантомимике, но пока 
не выражается в более крупных поведенческих актах. В своих высказываниях 
гандболист становится более прямолинеен, иногда язвителен, но спонтанную 
раздражительность контролирует и сдерживает. 
Появляются неприятные, иногда болезненные ощущения в мышцах, 
внутренних органах, суставах, коже, и т.д., которые быстро проходят или 
переходят с одной части тела на другую. 
Проявление признаков психического перенапряжения в наиболее 
нагрузочные периоды тренировки можно считать закономерными. 
____________________________________________________ 
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Вторая стадия – прочная стеничность. Ее признаки – нарастающая, 
несдерживаемая раздражительность. Эмоциональная неустойчивость, 
повышенная возбудимость, беспокойство, напряженное ожидание 
неприятности. 
Нарастающая, несдерживаемая раздражительность выражается в том, что 
гандболист все более и более утрачивает самообладание, проявляет 
гневливость, направляя ее на товарищей, тренера, нередко на совершенно 
случайных людей. 
Не выдерживая нагрузки, гандболист может не явиться на тренировку, 
или отказаться что-либо выполнять из заданий тренера. Часто спортсмен 
остается корректен с тренером, а всю ситуативную аффективность изливает на 
людей посторонних, случайно подвернувшихся ему под руку. 
Эмоциональная неустойчивость выражается в нарушении оптимального 
уровня эмоционального возбуждения, чаще всего в сторону перевозбуждения. 
Становятся отчетливыми колебания работоспособности, появляется еще 
большая, чем на первой стадии, выраженная неустойчивость настроения, 
нередко индивидуально своеобразная. 
Внутреннее беспокойство и напряженное ожидание неприятностей 
становится постоянным спутником гандболиста. То, что раньше 
воспринималось естественным, само собой разумеющимся, начинает казаться 
спортсмену отклонением от нормального течения событий, сигналом 
возможного неуспеха. Сомнения в целесообразности дальнейших усилий, 
неудовлетворенность собой, окружающими, образом жизни означают, что 
психическое перенапряжение зашло столь глубоко, что близка третья стадия. У 
некоторых спортсменов вторая стадия бывает настолько кратковременна и не 
выражена, что фактически можно говорить о переходе первой стадии сразу в 
третью. 
Третья стадия – астеничность. Ее признаки: общий депрессивный фон 
настроения, тревожность, неуверенность в своих силах, высокая ранимость, 
сенситивность. 
Общий депрессивный фон настроения выражается в подавленности, 
угнетенности, заторможенности, пассивности, снижении общего тонуса и 
мотивации деятельности, отсутствии привычных желаний (не слушает музыку, 
не идет в кино, избегает общения и. т.д.). Преобладающим является мотив 
долженствования, недостаточное развитие которого в этом состоянии приводит 
к резкому ухудшению качества исполнения тренировочных заданий, 
отлыниванию от тренировок. 
Ставится под сомнение запланированный результат, возможность 
выигрыша даже у слабых противников, предсоревновательные тренировочные 
результаты спортсмен склонен интерпретировать в пессимистичных, не 
предвещающих успеха тонах. Возможно появление страха. 
Тревога выражается в нарушении внутреннего психологического 
комфорта, переживание сильного беспокойства, или даже страха в ситуациях, 
ранее относительно безразличных для спортсмена. 
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Неуверенность в своих силах является следствием мыслей о 
несоответствии своих возможностей поставленной цели. Как тревожность, так 
и уверенность (неуверенность) в себе могут быть свойствами личности, так и 
носить ситуативный характер, отражая состояние спортсмена. В данном случае 
речь идет о таком психическом состоянии, когда даже уверенный в себе, в 
своих силах спортсмен начинает сомневаться, что их хватит для достижения 
цели. Крайние случаи развития этого состояния приводят к отказу от цели и 
уходу из спорта. 
В основе психического напряжения лежит взаимодействие двух видов 
регуляции в деятельности спортсмена: эмоциональный и волевой. Первый 
порождает переживание, второй – волевое усилие. 
Часто переживание спортсмена, возникающие перед соревнованием, 
достаточно успешно стимулируют его, сводя к минимуму волевые условия. В 
то же время любое волевое усилие имеет своей основе эмоциональное начало. 
Как известно, эти понятия глубоко взаимосвязаны. 
Предсоревновательное эмоциональное напряжение регулируется 
целенаправленным волевым усилием. Эмоции вызывают энергетический 
выброс, а воля определяет экономичность использования этой энергии. 
История спорта знает немало примеров, когда рекордные достижения 
становились результатом эмоций, управляемых волей. 
Рассмотрим схему динамики предсоревновательных психических 
состояний гандболистов в период, предшествующий старту, и в момент старта. 
В обыденной жизни, при отсутствии экстремальных ситуаций, уровень 
психического напряжения находится в пределах нормы. Его колебания 
соответствуют состояниям человека, начиная от дремотных до активных. За 
несколько дней до старта уровень напряжения сохраняется близким к норме. 
Если он остается таким до дней старта, то гандболист находится в состоянии 
стартового безразличия. 
В этом случае можно говорить уверенно, что этот спортсмен на 
соревнованиях продемонстрирует достигнутый уровень подготовленности, но 
его резервные возможности не реализуются. Обычно с приближением 
соревнования напряжение возрастает. Гандболисты, неустойчивые 
эмоционально, испытывают его за неделю и больше, эмоционально устойчивые 
– чаще всего только в день старта. 
Наиболее благоприятным случаем считается тот, когда оптимальный 
уровень напряжения совпадает со временем старта. Возникающее в таких 
случаях состояние называют состоянием боевой готовности. Тогда на 
соревнованиях гандболист максимально реализует свою подготовленность при 
большом воодушевлении и подъеме, используя все резервные двигательные, 
волевые и интеллектуальные возможности. 
Оптимальный уровень психического напряжения может не совпасть со 
временем старта. Однако сохранить оптимальный уровень готовности к 
деятельности длительное время практически невозможно. В этих случаях 
психическое напряжение усиливается, переходя в напряженность, так, что в 
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результате гандболист оказывается в состоянии стартовой лихорадкой. В этом 
состоянии его нервная система находится на грани возможностей выдержать 
концентрированное возбуждение. Некоторые спортсмены способны 
продолжительное время находиться в этом состоянии без ущерба для 
спортивного результата. Но есть и другие, которые быстро обнаруживают в 
поведении элементы торможения. Однако, в любом случае, состояние 
стартовой лихорадки снижает надежность гандболиста и вероятность 
достижения им высокого результата, хотя и не обязательно результат должен 
быть низким. Существуют отдельные случаи, когда спортсмен, находясь в 
состоянии стартовой лихорадки, показывает очень высокий результат. Но 
определяется это особенностями непосредственной подготовки к выполнению 
действий. Наихудший вид предстартового состояния возникает, когда уровень 
психического напряжения резко падает – это состояние стартовой апатии. Этот 
период обычно краток по времени. Как правило, апатия возникает в результате 
перехода от максимального психического напряжения к состоянию 
неподвижности (ступор) и является следствием острого перенапряжения в 
предсоревновательной ситуации. 
Стартовая апатия – это снижение мотивации деятельности, волевой 
активности и чувства ответственности. Она не позволяет гандболисту 
реализовать даже достигнутый уровень подготовленности. 
Гандболист должен знать, что соревновательная лихорадка и связанные с 
ней симптомы овладеют им. Тренер, как правило, стремится оказать 
положительное влияние на формирование предстартовой реакции, прибегая к 
различным мерам в последние дни и непосредственно перед соревнованиями. 
Раннее предстартовое состояние начинается с момента извещения 
гандболиста о его участии в данном соревновании. Признаки волнения 
появляются в зависимости от важности старта. Даже мысль о соревновании 
приводит к учащению пульса, может появиться бессонница, пропасть аппетит, 
обозначиться резкая реакция на шутки друзей. Спортсмен не должен постоянно 
думать о соревнованиях. Тренировки в последние дни должны быть интересны, 
направлены на то, чтобы спортсмен поверил в свои силы. Большое значение 
имеют средства отвлечения (увлекательная литература, любимое дело) [3]. 
Предстартовое состояние возникает в связи с непосредственной 
подготовкой к соревнованиям в пути и по прибытии на место их проведения. 
Стартовое возбуждение начинается с момента старта и может достигнуть 
апогея во время прохождения спортсменом дистанции. 
Регулированию предстартового состояния способствует разминка. 
Гандболисты с сильно выраженной "предстартовой лихорадкой" должны 
проводить разминку спокойно; резкая разминка необходима для склонных к 
апатии [3]. 
Гандболист, знающий симптомы "предстартовой лихорадки", может взять 
себя в руки и добиться улучшения результатов с помощью самовнушения: "Я 
хорошо тренирован, результаты последних соревнований хорошие, моя 
восприимчивость повысится благодаря небольшому возбуждению" [5].  
204 
 
Такое самовнушение достигается сравнительно просто. Для более 
глубокого овладения основами самовнушения рекомендуем ознакомиться с 
основами психорегулирующей тренировки, разработанной советскими 
специалистами. 
Завершающим этапом всей психологической подготовки к соревнованиям 
служит непосредственная подготовка к выполнению соревновательного 
упражнения. В это время основная задача заключается в максимальной 
сосредоточенности внимания, которое становится главным фактором. Из 
сознания должно исчезнуть все, что не относится к действиям в соревновании [2].  
Гандболист должен научиться не реагировать на внешние раздражения. 
Возникает состояние, названное публичной отрешенностью. 
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Динамика показателей соревновательной деятельности в процессе 
подготовки высококвалифицированных гандболистов изучалась на примере 
МГК «Энергия» в 2008–2012 гг. Проводились наблюдения за играми 
чемпионата России Суперлиги среди мужских команд. Всего за этот период 
было сыграно более 200 игр. В среднем за игру в каждом сезоне команда 
набирала 28 очков (от 26 до 29). 
Следует отметить, что с каждым годом увеличивалась точность 
выполнения бросков с ближней дистанции. Наилучшие их показатели 
наблюдались в сезонах 2008–2009 и 2009–2010 гг. В эти же годы произошло 
повышение точности и дальних бросков. Наивысшая точность выполнения 
бросков по воротам после назначения семиметрового броска была в сезонах 
2011–2012 гг. 
При анализе эффективности технико-тактических действий гандболистов 
команды «Энергия» в обороне необходимо отметить следующее: 
эффективность контроля мяча с каждым годом повышалась. Данный факт 
свидетельствует о высокой организации действий в этой фазе. В то же время в 
борьбе за подбор мячей после неудачного исполнения атак эффективность 
действий игроков снижалась.  
В сезоне 2008–2009 гг. от первого ко второму этапу соревновательного периода 
показатели соревновательной деятельности в 58,5 % случаев улучшились; 
в 33,8 % случаев ухудшились и в 7,7 % остались неизменными.  
От второго к третьему этапу ухудшились показатели соревновательной 
деятельности в 48,1 % случаев, стабилизировались в 22 % случаев, улучшились 
в 29,9 % случаев.  
От третьего этапа к четвертому показатели ухудшились в 84,6 % случаев, 
стабилизировались в 7,6 % случаев и улучшились в тех же 7,6 % случаев.  
На пятом завершающем этапе соревновательного периода улучшение 
игровых показателей наблюдалось в 38,5 % случаев, стабилизация в 7,6 % 
случаев, ухудшение в 53,8 % случаев.  
Указывая на положительную динамику перечисленных показателей, к 
сожалению, следует отметить снижение активности команды в таких важных 
действиях, как защитные действия, они уменьшились с 39,5 до 35,1. Эти данные 
указывают на необходимость дифференцированного целенаправленного 
подхода к подготовке гандболистов к каждому этапу соревновательного  
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Несмотря на снижение ряда игровых показателей, команда «Энергия» 
достигла неплохих спортивных результатов на третьем этапе 
соревновательного периода, заняв 8-е место в соревнованиях на Кубок России. 
Чрезвычайная психологическая ответственность, высокая плотность матчей, 
шестимесячный «марафон» предыдущих трех этапов соревновательного 
периода явились причиной снижения всех игровых показателей, или частичной 
стабилизации, кроме выполнения семиметровых штрафных бросков.  
В целом, проведенный анализ показателей соревновательной деятельности 
свидетельствует о том, что в столь длительном соревновательном периоде, 
который характерен для современных условий работы профессионального 
гандбольного клуба, чрезвычайно сложно удержать на высоком уровне 
активность и эффективность игровых показателей. 
Следует подчеркнуть, что общая результативность игры МГК «Энергия» 
коррелирует с двумя игровыми показателями: с числом атакующих передач и 
технических потерь. В сезонах с 2008–2009 по 2009–2010 гг. прослеживается 
увеличение числа корреляционных взаимосвязей. Вклад в общую 
результативность игры обеспечивается за счет умелого выполнения атакующих 
передач, перехватов мяча, подборов мяча на своей и чужой площадках, 
уменьшения потерь мяча при передачах, технических потерь [4]. Причем 
величина коэффициента корреляции в этих случаях особенно возрастает в те 
годы, когда команда занимала более высокие места в соревнованиях. Можно 
сделать вывод о том, что названный блок игровых показателей во многом 
определяет успешность выступления команды в чемпионате Суперлиги. 
Представленный анализ динамики структуры соревновательной 
деятельности гандболистов высокой квалификации позволил сделать 
следующие заключения: 
1. В условиях продолжительного и насыщенного матчами различного ранга 
соревновательного периода одни игровые показатели ухудшаются, другие – 
улучшаются, третьи остаются неизменными [2]. Процент ухудшения игровых 
показателей в большинстве случаев наблюдается к концу соревновательного 
периода после длительного соревновательного и короткого по 
продолжительности промежуточного этапов; 
2. Вклад отдельных игроков в результативность выступления команды на 
том или ином этапе соревновательного периода различен. Можно выделить 
несколько типов индивидуальной динамики роста результативности игровых 
показателей в течение соревновательного периода. У одних она возрастает от 
первого ко второму этапу, на третьем снижается, на четвертом этапе возрастает, 
на пятом снижается. У других гандболистов непрерывно возрастает от первого 
к четвертому этапу, а затем снижается. У третьей группы игроков на 
протяжении двух этапов наблюдается рост результативности, на третьем 
происходит еѐ спад, а на двух других этапах она снова возрастает. Это 
свидетельствует о необходимости индивидуального контроля 
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подготовленности игроков и дифференцированного управления состоянием их 
готовности к финальной части соревнований [1]. 
3. Вклад в общую результативность игры гандболистов высокой 
квалификации обеспечивается за счет умелого выполнения атакующих передач, 
перехватов мяча, бросков по воротам, подбора мяча  на своей и чужой стороне 
площадки, снижением числа потерь мяча при передачах и технических потерь. 
Величина коэффициента корреляции между этими показателями возрастает в те 
годы, когда команда занимает более высокое место в соревнованиях [3].  
4. Одним из путей повышения эффективности управления подготовкой 
гандболистов является направленное совершенствование структуры 
соревновательной деятельности с использованием ее поэтапных моделей, 
разработанных в соответствии с данными о роли основных компонентов 
структуры соревновательной деятельности для достижения целевого 
соревновательного результата на каждом этапе соревновательного периода. 
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Современной системе спортивной подготовки свойственны серьезные 
издержки, прежде всего, методического и нравственно-этического характера. 
Они определяются тем, что в течение последних 10 лет произошли радикальные 
изменения в методике подготовки игроков. В условиях все усиливающейся 
конкуренции на крупнейших соревнованиях на первый план вышли неуклонно 
возрастающие тренировочные и соревновательные нагрузки, существенно 
превышающие адаптационные возможности организма человека. 
Невозможность справиться с гигантскими параметрами задаваемых 
нагрузок без дополнительных средств, стимулирующих спортивную 
работоспособность, подталкивает поиску этих средств, которые чаще всего 
были бы опасными для здоровья спортсменов и поэтому запрещенными к 
употреблению. Все это во многих случаях способствовало деформации 
нравственного климата, развитию здоровьеразрушающих технологий 
спортивной подготовки, отхода от принципов честной спортивной борьбы. В 
связи с этим, возникла острая необходимость в разработке новой концепции 
развития систем спортивной подготовки, способной заменить допинговые и 
другие опасные для физического и нравственного здоровья игроков. 
Согласно нашей работе, развитие клубов должно осуществляться на 
основе расширения пространства для поиска и выявления спортивных 
талантов путем приобретения игроков молодежных и детских команд по  
всей России, из чего следует создание условий для непротиворечивого и 
эффективного, индивидуализированного развития выявленных спортивных 
талантов и эффективной их реализации в спортивной деятельности. 
Реализации этих особенностей важны в свете наметившейся проблемы: 
основные направления совершенствования системы спортивной подготовки в 
гандболе; теоретико-методических аспекты оптимизации годичной подготовки 
гандболистов. 
 Основные направления совершенствования системы спортивной 
подготовки команд: 
Первое направление. Резкий прирост объема тренировочной и 
соревновательной деятельности. Значения ведущих показателей, отражающих 
эту сторону процесса спортивной подготовки, в начале XXI века, превысили 
данные 90-х годов прошлого века.  
Тенденция к дальнейшему увеличению объемов тренировочных нагрузок 
__________________________________________________ 
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сохраняется. В частности, многие современные специалисты в области 
гандбола рекомендуют в ближайшие годы повысить объем задаваемых 
нагрузок, затрачиваемых на подготовку спортсменов  до 1700–2000 часов в год 
при 340–360 днях тренировочных занятий и соревнований (в настоящее время 
данные цифры обычно не превышают 1100–1400 часов и 300–320 дней). 
Признаком интенсификации тренировочного процесса игроков должен 
являться уровень повышения объема нагрузок до 1000–1400 часов в году, 
увеличение продолжительности занятий, замена одного дня отдыха на 
самоподготовку, увеличение продолжительности занятий с большими и 
околопредельными нагрузками, проведение в процессе соревновательной 
подготовки значительного количества матчей с главными и сильными 
соперниками, организованных по принципу турниров. 
Вместе с тем практика подготовки спортивных команд в различных 
странах свидетельствует, что это направление совершенствования спортивной 
подготовки практически исчерпало свои возможности. Многие спортсмены и 
целые команды, излишне увеличившие объемы тренировочных нагрузок, не 
достигли ожидаемых результатов; резко возросло число случаев 
переутомления организма и травматизма; сократились сроки выступления на 
уровне высших достижений в силу исключительно высоких физических и 
психических нагрузок, исчерпания адаптационных возможностей организма 
спортсменов. Чрезмерные величины объема задаваемых нагрузок вошли в 
противоречие с другими их компонентами, отрицательно сказались на 
эффективности процесса специальной физической и технико-тактической подготовки. 
Второе направление. Строгое увязывание системы подготовки 
спортсменов высокого класса со специфическими требованиями избранного 
для специализации вида. Это выражается в резком увеличении объема 
вспомогательной и особенно специальной подготовки в общем объеме 
тренировочных нагрузок. Общая подготовка как неспецифическая в ее 
традиционном понимании перестала играть существенную роль в тренировке 
спортсменов высокого класса и используется преимущественно как средство 
активного отдыха. 
Подготовку игроков на этапе высшего спортивного мастерства должна 
отличать специализированность средств и методов. Значительное количество 
соревнований в течение годичного цикла вынуждает вести тренировки в 
основном специально-подготовительными и соревновательными средствами. 
Для совершенствования мастерства игроков должны использоваться 
различные нагрузки, однако, преимущественно включающие большие и 
предельные, которые при рациональном сочетании со средними и малыми 
нагрузками обеспечат необходимую адаптацию к напряженной 
соревновательной деятельности. 
Третье направление. Максимальная ориентация на индивидуальные 
задатки и способности каждого конкретного спортсмена при выборе игрового 
места в команде, разработка всей системы многолетней подготовки, 
определение рациональной структуры соревновательной деятельности и т.п. 
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Это потребует значительного повышения внимания к отбору и ориентации 
спортсменов на всех этапах многолетнего совершенствования, разработке 
индивидуальных программ подготовки, умелого сочетания индивидуальной и 
групповой форм подготовки. 
Одним из наиболее перспективных направлений оптимизации процесса 
спортивной подготовки предусматривается установление соответствия 
индивидуальных возможностей организма спортсменов задаваемым 
нагрузкам, предъявляемым требованиям и условиям подготовки спортсменов. 
Результаты теоретических и экспериментальных исследований 
убедительно свидетельствуют, что наиболее высокие достижения могут быть 
достигнуты только при установлении командных и индивидуальных действий 
игроков команды.  
Четвертое направление. Должно присутствовать постоянное 
увеличение соревновательной практики как эффективное средство 
мобилизации функциональных ресурсов организма игроков, стимуляции 
адаптационных реакций и повышения на этой основе эффективности процесса 
подготовки. Проявляться это должно в увеличении числа соревновательных 
дней и продолжительности соревновательного периода, числа соревнований. 
Пятое направление. Стремление к строго сбалансированной системе 
тренировочных и соревновательных нагрузок, отдыха, питания, средств 
восстановления, стимуляции работоспособности и мобилизации 
функциональных резервов. В настоящее время отмечаются излишнее 
увлечение тренировочными и соревновательными нагрузками, средствами 
стимуляции работоспособности и одновременно недооценка полноценного 
отдыха, питания, восстановительных мероприятий. Именно здесь, особенно в 
рациональном питании, строго увязанном не только со спецификой гандбола в 
целом, но и направленностью нагрузок в каждом структурном образовании 
тренировочного процесса, таятся значительные резервы повышения его 
эффективности. 
В настоящее время общепризнано, что утомление игроков, наступающее 
в результате напряженной двигательной деятельности, формируется конкретно 
для каждого вида активности в зависимости от степени участия в ее реализации 
различных функциональных систем и механизмов. Следует учитывать, что и 
любая восстановительная процедура также оказывает свое специфическое 
воздействие на организм, определяемое как ее характером, так и методикой 
применения. И в этом смысле, очевидно, речь должна идти о нахождении 
возможностей такого сочетания тренировочных нагрузок и 
восстановительных процедур, которые предполагали бы строгий учет 
специфических воздействий на организм игроков. Основные усилия по 
восстановлению функций спортсменов должны быть направлены главным 
образом на содействие естественному ходу восстановления, направлению 
восстановительных процессов в наиболее благоприятное, эволюционно 
закрепленное русло с устранением причин, их замедляющих, а не на ускорение 
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процесса. Конечно, это не исключает применения средств, стимулирующих 
естественный процесс протекания восстановительных и адаптационных реакций. 
Шестое направление. Увязывание системы подготовки к главным 
соревнованиям с географическими и климатическими условиями мест, в 
которых планируется их проведение. Следует постоянно иметь ввиду, что 
проведение соревнований в условиях жаркого и холодного климата, 
среднегорья, при значительной смене поясов способно самым существенным 
образом повлиять на уровень достижения игроков.  
Учет этих факторов в системе подготовки позволяет нейтрализовать их 
отрицательное действие, добиться достижения наивысших результатов сезона 
в непривычных климатических условиях. 
Седьмое направление. Расширенное применение нетрадиционных средств 
подготовки: использование приборов, оборудования и методических приемов, 
позволяющих более полнее раскрыть функциональные резервы организма 
спортсменов: применение тренажеров, обеспечивающих сопряженное 
развитие двигательных качеств (например, силы и гибкости), физическое и 
техническое совершенствование; проведение тренировок в условиях 
среднегорья и высокогорья, позволяющее интенсифицировать процессы 
адаптации к факторам тренировочного воздействия, повысить эффективность 
непосредственной подготовки к главным соревнованиям. 
Выбор оптимальной высоты для подготовки в горных условиях в 
значительной мере должен определяться спецификой игры. Игроками могут быть 
использованы для горной подготовки базы, находящиеся на высоте 1200–1600 м. 
Продолжительность и эффективность акклиматизации спортсменов к 
условиям гор зависит от большого количества факторов и может колебаться в 
достаточно широких пределах. Возможен значительный диапазон колебаний 
периода акклиматизации, что определяется возрастом и квалификацией 
игроков, особенностями тренировки, предшествовавшей подъему в горы. 
Восьмое направление. Ориентация всей системы спортивной подготовки 
на достижение оптимальной структуры соревновательной деятельности. Это 
предусматривает не только совершенствование всех ее компонентов, значимых 
на этапе максимальной реализации индивидуальных возможностей, но и создание 
соответствующего функционального фундамента на ранних этапах многолетней 
подготовки. 
Цель соревновательной борьбы – достижение максимальных результатов. 
Для ее обеспечения команде необходимо решить ряд частных задач. 
Содержание компонентов деятельности по выполнению данных задач в 
процессе соревнований и составляют структуру соревновательной 
деятельности. 
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Особливості спортивного відбору баскетболістів на етапі початкової 
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Харківська державна академія фізичної культури, м. Харків 
 
Характерною особливістю сучасного періоду розвитку баскетболу є 
всеохоплюючий, науково обґрунтований пошук талановитої молоді, якій під 
силу великі спортивні навантаження та високі темпи спортивного 
вдосконалення. Важливу роль в управлінні підготовкою юних спортсменів 
грають знання закономірностей росту та формування організму, вдосконалення 
рухових і вегетативних функцій, енергетичного обміну та працездатності.  
Проблема відбору спортсменів дуже багатогранна. Вона зачіпає численні 
аспекти: соціальні, психологічні, педагогічні, філософські та ін. З деяких 
питань відбору склалися більш-менш чіткі уявлення з теорії, за іншими – вони 
ще знаходяться на стадії формування.  
Як визначає В. М. Платонов [6], у виявленні перспективних дітей, з яких 
у майбутньому можна підготувати спортсменів високого класу, необхідною 
умовою при виборі спортивної спеціалізації є орієнтація на індивідуальні 
задатки і здібності кожного юного спортсмена. 
Спортивний відбір ґрунтується на знаннях тренера модельних 
характеристик, якими володіють найсильніші спортсмени в баскетболі. Дуже 
важко в починаючому юному спортсменові розпізнати майбутнього 
рекордсмена або чемпіона. У цих умовах зростає роль тренера, який, керуючись 
знаннями вікових особливостей організму, законами спортивного 
вдосконалення, враховуючи індивідуальні темпи розвитку, формує спортивні 
здібності, перетворюючи їх на талант. 
На думку провідних тренерів з баскетболу, на етапі первинного відбору  
основними показниками перспективності занять баскетболом стає наявність у  
дітей інтересу до занять спортивними іграми, а також рівень прояву рухових 
здібностей в умовах ігрової діяльності. Тому логічно припустити, що в системі 
відбору слід використовувати виконання вправ з ігровою спрямованістю [7, 9]. 
Е. Р. Яхонтов вважає [9], що одним з головних завдань тренера на цьому 
етапі підготовки, є виявлення інтересу до спорту й бажання у спортсменів 
тренуватися й удосконалюватися в обраному виді спорту  і формування в них 
мотивації до систематичних занять баскетболом.  
Як підкреслено в роботах багатьох авторів, основне завдання відбору на 
етапі початкової підготовки полягає в пошуку обдарованих дітей, які виявляють 
здібності для досягнення високих результатів у баскетболі [2, 7].  
Це пов'язане з тим, що досягти максимальних результатів у спорті можуть 
не всі спортсмени, а тільки ті, які мають задатки й здібності, що відповідають 
вимогам даного виду спорту – фізичним, техніко-тактичним, психологічним [8]. 
____________________________ 
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На думку фахівців фізичного виховання [6], при проведенні відбору 
здібності до занять спортом можуть бути виявлені лише в процесі навчання та 
виховання і є наслідком складного діалектичного єдності вродженого і 
набутого, біологічного і соціального. 
Переважна більшість авторів, такі як, Л. В. Волков., С. В Брянкин, 
В. П. Філін представляють відбір як тривалий процес [3, 4]. Вони вважають, що 
неможливо моментально оцінити спортивну придатність, якими б досконалими 
не були методи оцінки. Якщо врахувати динамічний характер придатності і 
лабільність багатьох найважливіших для спортивної діяльності людських 
характеристик, стає зрозумілою необхідність систематичного доповнення та 
уточнення первинних оцінок. 
А. Ніколич, В. Параносич, М.С. Бриль розповідають у своїх працях, про 
необхідність пошуку психологічних показників, що створять завершений 
комплекс, значущий для проведення відбору баскетболістів на етапі початкової 
підготовки [2, 5]. 
Після визначення перспективних дітей для занять баскетболом, тренери 
ДЮСШ в молодших вікових групах зустрічаються з ситуацією, коли рівень 
фізичного розвитку дітей значно відрізняється і тому при проведенні занять не 
можна використовувати один і той же рівень навантаження для всіх що 
займаються, при груповому методі проведення занять. Також тренери постійно 
стикаються з невідповідністю біологічного та паспортного віку дітей. Крім 
цього, перехід задатків у великі здібності у дітей відбувається далеко не 
однаково у часі. Існує ще і здатність до швидкого або схильність до повільного 
сприйняття рухів. Тому швидкість проходження навчального матеріалу 
повинна диференціюватися, що дуже складно в умовах наявності в одній групі 
дітей різного рівня сьогоднішніх можливостей. При груповій формі проведення 
занять орієнтування на більш підготовлених дітей призводить до ще більшого 
відставання менш підготовлених і навпаки.  
Крім цього слід враховувати, що успішні дії в постійно мінливій ігровій 
обстановці пов'язаної з рівнем розвитку психіки та виявлення її потенціалу 
допоможе тренеру як при формуванні групи, так і при підборі засобів навчання. 
Тренерами з баскетболу неодноразово висловлювалася думка про доцільність 
введення в групи початкової підготовки ДЮСШ прискореного навчання, в якій 
будуть займатися діти, схильні до більш швидкому освоєнню техніко-
тактичних дій. Однак практичних рекомендацій щодо реалізації цього напряму 
в методичній літературі не існує. Також в літературі ми не знайшли 
обґрунтованої методики оцінки ігрових та психологічних здібностей 
початківців баскетболістів.  
Тому відбір в ДЮСШ являє собою досить тривалий і багатоетапний 
процес реалізації комплексних заходів, спрямованих на оцінку перспективності 
юних баскетболістів і повноцінне комплектування навчальних груп. 
У групи початкової підготовки приймаються практично всі бажаючі, так 
як цього вимагає педагогічна етика та психологічні закони спортивної 
орієнтації. Протягом перших двох місяців тренери ведуть спостереження за 
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поведінкою і діяльністю дітей при виконанні різних вправ і участі у рухливих 
іграх. За даними цих спостережень робиться попередній висновок про 
відповідність учнів основним вимогам баскетболу.  
У відповідності з програмою для дитячо-юнацьких спортивних шкіл 
України відбір у групи початкової підготовки слід проводити в два етапи. 
Тривалість кожного етапу - навчальний рік. На першому етапі визначається 
придатність дітей до оволодіння грою в баскетбол. На другому році навчання 
виявляються здібності дітей до ефективних дій в умовах дефіциту 
енергозабезпечення організму, до прояву інтелекту, вольових якостей, 
самостійності, дисципліни, тобто тих якостей, які є провідними у великому 
баскетболі. Рівень фізичної і технічної підготовленості дітей визначається з 
допомогою представлених у програмі тестів. 
Для оцінки рівня фізичної підготовленості пропонуються наступні тести: 
біг 10 м, біг 10 м спиною вперед, біг 20 м,  стрибок у довжину з місця, стрибок 
угору з місця, човниковий біг 4х10 м, кидок набивного м'яча (1 кг).  
Контроль технічної підготовленості представлений п'ятнадцятьма 
тестами, два з яких служать для контролю динаміки відновлення. 
Спрямованість контролю, на думку авторів програми, полягає в тому, що 
тренер отримує інформацію про ступінь оволодіння технікою основних 
прийомів і дій баскетболіста, а також наскільки вони стійкі (прийоми і дії) до 
впливу різних збиваючих факторів. Крім цього, тестування інформує тренера 
про рівень розвитку у юних баскетболістів швидкості, витривалості, спритності 
[1]. 
Аналіз науково-методичної літератури показав, що проблеми 
спортивного відбору та орієнтації юних спортсменів до занять баскетболом 
дуже численні і різноманітні. Важливість системного підходу до досліджуваної 
проблеми і значення дедуктивного способу її вирішення є, на наш погляд, 
основним напрямом комплексного підходу на етапі початкової підготовки 
баскетболістів. Дослідження в цьому напрямі пов'язані переважно з 
результатами морфологічних ознак, функціональних можливостей, рівня 
фізичного розвитку та рухових здібностей, проявом психологічних якостей, 
оцінки стану здоров'я юних баскетболістів.  
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Аналіз ефективності зонного захисту 1-3-1  
(на прикладі чоловічих баскетбольних команд Суперліги) 
 
Ярошенко Є. Е. 
Харківська державна академія фізичної культури 
 
Вступ. Тактична підготовка команд, які приймають участь у змаганнях 
високого рівня, має бути пристосована до складу команди, особливостей її 
підготовленості та завдань, які команда буде вирішувати у цих змаганнях. На 
озброєнні у таких команд повинні бути різноманітні варіанти тактичних дій у 
нападі та захисті. Ефективність тактичних дій у нападі визначають за рахунок 
результативних кидків, передач, вдало проведених швидких проривів та 
позиційних взаємодій у командних атаках.  
 Активний захист має стати головним засобом боротьби за ініціативу у грі. 
На думку багатьох фахівців [1, 2, 3, 4 ], активний захист – фундамент прогресу 
баскетболу. Акцент тренера на гру в захисті допомагає навіть команді 
середнього класу грати добре. Помилки у особистому захисті визначають за 
невдалими діями конкретних гравців, яких можна замінити дублерами. 
Командні дії у захисті, особливо у зонному, теж повинні бути ефективними. 
Якщо система захисту не може протидіяти системі нападу, її треба змінювати 
на іншу. Та чи була вона ефективною? На це питання можливо відповісти за 
допомогою аналізу відеозаписів ігор команди, яка протягом певного періоду 
використовує однакові схеми гри у зонному захисті. Які з них найбільш 
ефективні, ми спробуємо визначити на прикладі аналізу ігор чоловічої команди 
суперліги «Хімік» з м. Южне у сезоні 2013–2014 року.   
Мета дослідження: дослідити ефективність використання зонного 
захисту у іграх баскетбольних чоловічих команд високої кваліфікації. 
Результати дослідження. Під час участі у чемпіонаті України серед  
команд суперліги команда «Хімік» протягом сезону зустрічався по декілька 
разів з кожною з команд-учасниць. З десяти ігор, в яких ми проводили 
спостереження, лише одна команда повторювалась двічі – це команда 
«Дніпро».  
Аналіз захисних дій команди «Хімік» показав, що у захисті команда 
використовує особистий та зонний захист у різних співвідношеннях. Та частіше 
перевага на боці особистого захисту. Цю систему захисту команда 
використовувала у кожному з досліджених матчів від 46 до 80 % часу гри у 
захисті. Зонний захист у розстановці 1–3–1 команда «Хімік» використовувала у 
середньому від 20% до 54 % ігрового часу гри у захисті. Інших систем захисту 
у досліджуваних матчах зафіксовано не було. 
Аналізуючи окремі показники зазначимо, що лише у грі з командою 
«Азовмаш» перевага у кількісних показниках була на боці зонного захисту – 
команда провела 54 % часу захисту, використовуючи зону 1–3–1. 
____________________ 
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У іграх, що аналізувалися було встановлено, що найбільшу кількість атак 
на кошик команди «Хімік» провели гравці команди БК «Київ» – 82 атаки, 
найменшу кількість атак провела команда «Дніпро» – 64 рази у першій зустрічі 
між ними. 
Загалом, вибір системи захисту на конкретний матч визначають за 
багатьма показниками, які аналізує тренерський штаб: за статистичними 
даними та даними розвідки, вдалої чи невдалої попередньої спроби гри деяких 
систем захисту. Та не виключена зміна захисту протягом гри у відповідь на 
результативні дії суперників, щоб призупинити ці вдалі дії та покращити власні 
показники у протидії нападу. 
Показниками результативного захисту команди є такі захисні дії як: 
підбирання м’яча на своєму щиті, що відскочив після невлучного кидка гравця 
суперників та перехоплення м’яча, яке може бути виконано при веденні чи 
передачі м’яча суперником. Ці дії можуть відбуватися під час виконання 
командних протидій у особистому чи зонному захисті. Відповідно, вдалі дії 
гравців захисту «заробляли» «+» у відповідну графу запису.  Підрахування цих 
показників велось окремо для зонного та особистого захисту для виявлення 
більш ефективної системи захисту. Показники техніко-тактичних дій у захисті 
гравців команди «Хімік» відображені у табл. 1 і рис. 1.  
          Таблиця 1 










Техніко – тактичні дії в різних системах захисту 
Підбор м’яча на щиті Перехоплення м’яча  
Зона 1-3-1  Особистий Зона 1-3-1 Особистий 
Кільк.   % Кільк.   % Кільк.   % Кільк.   % 
1. Азовмаш   17 56,7 13 43,3  5 50 5 50 
2. Одеса 10 28,6 25 71,4 4 57 3 43 
3. Дніпро 7 20,6 27 79,4 2 25 6 75 
4. Бк київ 12 40 18 60 4 57 3 43 
5. Будівельник 9 28 23 72 3 37,5 5 62,5 
6. Говерла   9 30 21 70 2 28,6 5 71,4 
7. Львів 7 20,6 27 79,4 2 33 6 67 
8. Миколаїв 7 22,6 24 77,4 1 20 5 80 
9. Дніпро 5 16,1 26 83,9 2 28,6 5 71,4 
10. Кривбасбаскет 12 40 18 60 3 30 7 70 




Порівнюючи показники підбору м’яча на щиті у різних системах захисту 
можна стверджувати, що команда «Хімік» підбирала «відскок» у достовірно 
більшій кількості разів, захищаючись особистим захистом (t= 6,58; р < 0,001) 
(табл. 1.). Аналізуючи показники ігор з різними суперниками відзначимо, що 
найбільшу кількість підбирань відскоків м’яча на своєму щиті команда «Хімік» 
зробила у грі з командою м. Одеси – 35 підборів (10 при зонному захисті та 25 
при особистому). Найменшу кількість підбирань на своєму щиті (30) – було 
відзначено у чотирьох іграх: з командою «Азовмаш» (17 підбирань при 
зонному захисті, 13 при особистому), командою БК «Київ» (12 та 18 підборів, 
відповідно), командою «Говерла» (9 та 21 підборів, відповідно) та командою 





























Рис. 1. Кількість підборів м’яча на своєму щиті у зонному та особистому 
захисті (рази) 
 
Ефективність ігрових дій при статистичній обробці отриманих даних ми 
підраховували як співвідношення Х позитивних або негативних дій до 
Х кількості разів гри у захисті в зонному або особистому захисті.  
Таким чином, ефективність підборів м’яча на щиті у відсотках дорівнює:  
у зонному захисті: 9,5/20,7 х 100 % = 46 %;  
у особистому захисті: 22,2/ 51,5 х 100 % = 43 % 
Як бачимо з отриманих результатів, ефективність підборів у зонному захисті 
вище на 3 %, ніж у особистому.  
Порівнюючи показники перехоплень у різних системах захисту можна 
стверджувати, що команда «Хімік» робила перехоплення у більшій кількості 
захищаючись особистим захистом (табл. 1., рис. 2). Порівняння показників 
кількості перехоплень м’яча у грі команди «Хімік» у особистому і зонному 
захисті встановило статистично достовірну різницю між ними (р < 0,01). 
Аналізуючи показники ігор з різними суперниками відзначимо, що 
найбільшу кількість перехоплень м’яча команда «Хімік» зробила у іграх з 
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командами «Азовмаш» та «Кривбасбаскет» – по 10 разів. Найменша кількість 
































Рис. 2. Кількість перехоплень проти  різних команд у зонному та особистому 
захисті 
 
Ефективність перехоплень у відсотках дорівнює: 
у зонному захисті: 2,8/20,7 х 100 % = 13,5 %;  
у особистому захисті: 5/ 51,5 х 100 % = 9,7 % 
Як видно з отриманих результатів, ефективність перехоплень у зонному захисті 
вище на 3,8 %, ніж у особистому захисті.  
Характеристикою ефективної гри у захисті можуть бути і показники 
низької результативності кидків з гри суперників. При педагогічних 
спостереженнях, ми реєстрували у технічному протоколі, яким чином 
завершилась атака у нападі: влучно або хибно, 2-х або 3-х очковим кидком. 
Вивчаючи точність кидків м’яча командами суперниками БК «Хімік» 
статистично достовірної різниці між точністю кидків виявлено не було (р>0,05) 
(табл. 2), але, можемо відмітити незначну перевагу у результативних протидіях 
команди «Хімік» 2-им кидкам у зонному захисті, порівняно з особистим. 
Таблиця 2 
Порівняння показників точності кидків команд суперників проти 
особистого та зонного захисту команди «Хімік» 
види кидків Проти зони 1-3-1 Проти особистого 
захисту 
t р 
 Показники Х  ±m   
2-х очкові (%) 47,84±2,57 49,76±1,26 0,67 >0,05 
3-х очкові (%) 38,02±7,20 29,9±2,05 1,12 >0,05 
 
 Аналізуючи кожну гру окремо було встановлено, що найбільший 
відсоток влучань 2-х очкових кидків проти зонного захисту мала команда 
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«Дніпро» (у 1-й грі), яка досягла рівню 66,7 %. Найменшу результативність 


















2-х очкові 3-х очкові
 
Рис. 3. Результативність 2-х очкових кидків проти зонного захисту 1–3–1 (%) 
 
Вивчаючи точність 3-х очкових кидків м’яча командами-суперниками БК 
«Хімік» статистично достовірної різниці між точністю кидків виявлено не було 
(р>0,05) (табл. 2), але, можемо відмітити перевагу у результативності захисних 
діях команди «Хімік» особистим. 
Аналізуючи кожну гру окремо було встановлено, що найбільший відсоток 
влучань 3-х очкових кидків проти зонного захисту мали команди м. Львову та 
м. Дніпропетровська (2-й матч), які досягли рівню 66,7 %. Найменшу 
результативність трьохочкових кидків показала команда «Кривбасбаскет» з 
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За отриманими результатами влучності кидків проти різних систем захисту 
команди «Хімік» зробимо наступні висновки: особистий захист значно впливає 
на зниження результативності кидків з далекої відстані (3-х очкових). Зонний 
захист більш ефективно протидіє кидкам з середньої та близької відстані (2-х очковим). 
Висновки 
1. Проаналізувавши спеціальні літературні джерела ми виявили, що тактика 
командного захисту у баскетболі складається з концентрованого захисту, до 
якого належать особистий, зонний, змішаний захист, та розрідженого захисту – 
особистого та зонного пресингу і комбінованого захисту.  
 2. Зробивши аналіз захисних командних дій «Хіміка», ми дійшли висновку, що 
команда віддає перевагу особистому захисту – 71,3 % ігрового часу у захисті, та 
28,7 % захищає свій кошик зонним захистом у побудові 1 – 3 – 1. Інших систем 
захисту використано не було. 
3. Аналіз статистичних даних гри у захисті команди «Хімік» показав, що 
середній показник кількості підбирань м’яча на щиті у особистому захисті 
дорівнює 22,2±1,55 рази за гру, у зонному захисті 1 – 3 – 1 – 9,5±1,16 рази за гру. 
Середній показник кількості перехоплень – 5,0±0,42 та 2,8±0,41 рази, відповідно. 
Порівняння показників підбору і перехоплень м’яча при двох різних системах 
захисту встановило статистично достовірну різницю між ними (р<0,01–0,001).  
4. Аналізуючи статистичні дані влучності кидків проти різних систем захисту 
команди «Хімік», було зафіксовано наступні результати:  
 особистий захист значно впливає на зниження результативності кидків з 
далекої відстані (3-х очкових), середній показник влучності яких дорівнює 
29,9±2,05 % за гру; 
 зонний захист більш ефективно протидіє кидкам з середньої та близької 
відстані (2-х очковим), які виконувались гравцями команд – суперниць з 
середньою результативністю 47,84±2,57 % за гру. 
6. Підсумовуючи результати досліджень, можемо відмітити, що гра команди 
«Хімік» є ефективною як у особистій так і у зонній системах, що підтверджує 
високий рівень її спортивних досягнень – 2 місце у Чемпіонаті  України серед 
команд суперліги у сезоні 2013–2014 рр.  
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